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OZET

)
Bu calismada Mugla Universitesi'nde &frenim géren &grencilerin serbest

zaman aktivitelerine katihm durumlarina bagl olarak depresyon diizeylerinin
incelenmesi amaclanmistir.

Bu c¢alisma farkli boliimlerde &grenim géren Ogrencilerin serbest zaman
aktivitelere katilim durumlarmin depresyon diizeylen iizerinde bir etkisi oldugu,
serbest zaman aktivitesine katilan &grencilerin depresyon diizeyleri arasinda iligki
oldugu diisiiniildiifii ve alaninda yapilacak ilk ¢aligmalardan oldugu i¢in &nem arz
etmektedir.

Bu calismaya Mugla Sitki Kocman Universitesi’nde cesitli boliimlerde
okuyan 915 kisi katilmugtir. Goniilli katilim esas alinmigtir. Uygulanan ankette 600
kisi serbest zaman etkinligine katilirken 315 kisi herhangi bir etkinlige katilmamusgtir.
Aragtirmaya katilan 6grencilerin demografik o&zellikleri Mugla Sitki Kogman
Universitesi'nden alman izinle degerlendirilmistirBeck Depresyon Olgegi
uygulanmistir. Ogrencilerden demografik &zellikler olarak yas, cinsiyet, serbest
zaman etkinligine katilma durumu, kardes sayisi, okudugu bolim, okudugu smuf
ozellikleri dikkate alinmistir.Elde edilen veriler SPSS 16,00 programiyla iki grup
arasindaki farklihklan belirlemede a=0,05 anlamhlik diizeyinde bagimsiz iki grup
icin t-testi ¢oklu gruplarda ise Anova Testi uygulanmigtir. Sonug¢larin anlamlilik
derecesi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Test sonuclarina gére dgrencilerin serbest zaman aktivitesine katilmalarinda
anlamli bir farklibk bulunmustur (p<0.05). Kiz &6grenciler ve erkek ogrenciler
arasinda yapilan t-test sonucuna gére de anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0.053).
Bunun yam sira kaginer simf oldugu ve kardes sayilarina bakildiginda ise depresyon

diizeylerinde herhangi bir degisiklik gozlenmemistir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Rekreasyon, Depresyon
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ABSTRACT

It is a imed to in vestigate students level of depression depending on the level
of participation in free time activities. The se students study at Mugla University.

This stady is important because of the condition for their participation in
leisure activites that have an impact on levels of depression for students in different
departments. It is considered to be relationship between students depression level.

It is important because of the first work to be done in the area. Nine hundred
and fifteen students participated in this study. These students study different
departments at Mugla Sitki Kog¢man University. It is based on voluntary
parfi'éfi)ation. Six hundred fifteen students participated the survey. Three hundred and
fifteen students didn’t participate in the survey. The demographic characteristic of
the students surveyed were evolvated with permission of Sitki1 Kogman University.
Depression scale was applied. Age, gender of the studets, participating in the free
time activity status, number of siblings their department, their class is taken in to
consideration as demographic characteristics. The data obtained, T test was
appliedfort he two in dependent groups, Anova Test was applied formul tiple group
to determine defferences between two groups a=0.05 significant level programs with
SPSS 16.00 program. Level of significance of the results was regarded as p < 0.05.

Participation in leisure activites of students has occured A significant
difference according to the test results. A significant difference has occured
according to T test which was made between female students and male students
(p<0.05). In addition to, when we look at the number of sibling sandwhich is class

has seen any change in the level of depression (p>0.05).

Keywords: Leusire Time, Depression, Activity
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ONSOZ s

Bu aragtirmada Mugla Universitesi’nde &grenim gbren Ogrencilerin serbest
zaman aktivitelerine katilim durumlarina bagli olarak depresyon diizeyleri
incelenmigtir.

Bu arastirmanin gergeklesmesinde, bilgi ve tecriibesiyle beni yonlendiren,

arastrmanin her asamasinda bana destek veren ve degerli goriis ve onerilerini
esirgemeyen degerli hocam, tez damgsmanim; Yrd. Dog. Dr. ErcanZORBA’ya, ilgi
destek ve yardimim esirgemeyen hocam Dog. Dr. Kemal GORAL’a sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim.
w Arastirma siirecinde maddi ve manevi destegini eksik etmeyen esim Zeki
GEZGIC’e tesekkiirlerimi sunarim. Ogrencilere ve egitime gosterdigi hassasiyet ve
bana bu c¢alismamda maddi manevi destegini esirgemedigi igin Saymn Ihsan
AYRANCT’ya tegekkiir ederim. Beni yetistirebilmek i¢in tiirlii fedakarliklar yapip
hayatim boyunca her zaman yanunda olan, bana destek veren, sevgilerini ve
dualarimi esirgemeyen ve haklarim higbir sekilde ddeyemeyeceZim canmim annem
Ayten KAZANCIO’ya ve camim babam Yiksel KAZANCIO’ya cok tesekkiir
ederim. |

Beni hi¢ yalmz birakmayan, her zaman desteklerini hissettigim, hayatimi
anlamli kilan kardeslerim Alper KAZANCIO ve Siimbiil KAZANCIO’ya tegekkiir
ederim. Ayrica arastirma siirecinde yardimi ve destekleri icin degerli arkadasim

Ozlem ELCIN, Efecan TEZCAN, Emine KAYMAZ’a tesekkiir ederim.

Giilsiim GEZGIC



1.1. GIRIS VE AMAC o

1.2. Cahsmanm Amaci ve Onemi

Bu calismada Mugla Universitesi’ndedgrenim goren Ogrencilerin serbest

zaman aktivitelerine katilm durumlarina bagli olarak depresyon diizeylerinin

incelenmesi amaglanmigtir.

Bu calisma farkli béliimlerde &grenim gdren 6grencilerin serbest zaman

aktivitelere katilim durumlarnnin depresyon diizeyleri iizerinde bir etkisi oldugu,

serbest zaman aktivitesine katilan dgrencilerin depresyon diizeyleri arasinda iligki

oldugu diigiiniildiigii ve alaminda yapilacak ilk galismalardan oldugu igin énem arz

etmektedir.

1.3. Sayiltilar

Amaglann gergeklesmesi i¢in anketleri doldurma talimatlarimm dogru sekilde
verildigi ve tiim deneklerin talimatlar1 dogru anlayacaklari, anket formunu
dolduran genglerin objektif olduklar ve sorulara dogru cevap verdikleri,
Arastirmaya tiim deneklerin goniilli olarak katildiklari,

Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin
objektifligi yansittif,

Ulagilan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

Bu aragtirmada kullanilacak anketler uygulanabilir niteliktedir.

1.4. Stmrliliklar

Mugla Sitkh Kogman Universitesinde 6grenim géren yaklasik 1000 6grenci
ile sturlidir.

Sadece Mugla Kotekli Kampiisii ve Mentese Kampiisiinde ©grenim
dgrencilerinin katihmi ile simirlidir.

Veriler uygulanan anketin sonuglarindan elde edilen bilgilerle siniclidir.
Ulagilabilen kaynaklar ve arastirmacinin yeterliligi ile simrlidir.

Bu arastirma yiiksek lisans i¢in ayrilan siire ile sinarlidir.



2. 1. GENEL BILGILER ~

2.2. Zaman
Zaman ¢ok genis bir tanima sahiptir.

Zaman kavrami basit bir kavram olarak diisliniildiiiinde saatler, giinler ve
haftalar tamimlanabilir. Jensen’e gore uygarlasmamin en O&nemli belirleyicisi
zamandir. Zamanda insanin kullanma yetenekleri ile iligkilidir. Jensen zamani

parcalara bélerek inceler. Bunlar:

bm

‘e " Var olma zamani: Uyumu, kigisel ihtiyaclar ve yemek yeme
e Mecburi olarak yaptigimiz igler haricinde harcadiimiz zaman

e Serbest zaman (Karakii¢iik ve Giirbiiz, 2007).

Zaman kisi hayatimn konumuna gére uzun veya kisa siirede de olabilir,
yeniden yasanmasi imkansizdir, basi ve sonu bellidir, saatler ile §l¢tiigiimiiz bolim

olarak ifade edilebilir (Eryasar, 2007).

Zaman; canli, cansiz tiim canlilarin hayat 6l¢listidiir. Fakat zaman tasarruf
edilmez, 6diing alinamaz, satin alinamaz. Sadece kullamlir ve kaybedilir, tekrar
edilmesi miimkiin degildir, maddelerin uzay boslugundaki hareketlerine bakilarak
olgiiliip béliimlere ayrilan soyut bir kavramdir (Yilmaz, 2002).

Zamam iyl kullanmayr bilmek insan sahsiyetinin en gegerli alt yapisim
olustur. Zaman kullanmada hikimiyet kiginin kendisinde olmalidir. Hakimiyeti kendi
eline alan kisi ilk bagta gerilimli bir dénemle karsilasir ancak kisa siire i¢inde bu
gerilim biter mutlu bir donem baglar (Karakiigiik, 1999).

Zaman, hem yonetim bilimleri hem de ekonomik agidan kendine 6zgii
ozelliklere sahiptir. Ekonomik agidan kit bir kaynak olmasinin yaninda her kimseye
esit olarak dagitilmugtir. Esit, fakat kit olmasi, geri dondiiriilemez olusu,
biriktirilemez olusu, kiralanamaz olmasi, satin alinamamasi ve ddiing verilememesi,
cogaltilamaz olmasi, karar alma ve plan yapma ile ilgili olmasi zamanin kendine ait

yonlerindendir (Erkilig, 2005).



Zamani etkili ve verimli kullanabilme en basta bir egitim isidér. Bu eZitim ise

ncelikli ailenin ve daha sonra okullarn iistiinde olan sorumluluktan biridir. Iyi

kullanilan zaman bireyin 6nce kendine, sosyal yasamina, is yasamina, dinlenmesi ve
eflencesine, fizyolojik ve biyolojik ihtiyaglarni gidermesi igin ayirmis oldugu
zaman dilimleri arasindaki dengeyi iyi kullanabilmesine baglidir (Aydogan ve
Giindogdu, 2006).

2.2. Serbest Zaman

.+« Serbest zaman kavramu gesitli galigmalarda deisik adlar altinda goriilmiistiir.
Bunlar: bos zaman, serbest zaman, 6zgiir zaman gibi farkl1 isimlerle bahsedilmigtir.

Serbest zaman kavrami;bireyin is diginda kalan hayat zorluklar1 ve sorunlu
gorevlerinden arta kalan zaman olarakta bilinir. Kigi bu zamamni sadece kendine
ayirir. Mutlu oldugu seyleri yapar. Serbest zaman, Ingilizcede Leisure Time kavrami
ile aym anlamdadir. Serbest zaman kavramimn tarihse] alandaki gelisimi lizerinde
goriiglerini bildiren arastmacilar, terimi Fransizea “loisir” ve Latince de “licere”

kelimelerine benzetmislerdir (McLean, Hurd, ve Rogers, 2008 ).

Calismadan arta kalan zaman; insanlarin iglerinden arta kalan zaman, serbest
zamanin icerisinde yer alan ve birein her gesit ¢alisma ve baglantilardan kurtulmug
sekilde 6zgiirce kullanabilecegi bir zaman kesimini ifade etmektedir (Karakiigiik,
2005). .

Serbest zaman i yasaminin insana verdigi olumsuz durumlardan kurtulmaya
yarayan, toplumda var olmasim saglayan ve insan i¢in gittik¢e dnem kazanan bir
kavram olmustur. Bu anlamda serbest zamanlar 6zellikle ¢alisan bireylerin topluma
uyum saflamasinda ve is digt hayatmin yeniden yapilanmasinda &zgiir alan
yaratmaktadir (Bull, Hoose ve Weed, 2003).

Giiniimiizde serbest zaman en genis tanimiyla rahatlama, dinlenme, sorunlu
ihtivaclarn diginda kullamlan, yine o zorunlu zamanlar i¢in yenilenme olarak
tamimlanmaktadir. Bu anlamda serbest zaman icinde dogaclama, siradan hayatin

baskisindan kacis ve 6zgiirliigli barindinr (Rojek, 1995).




Serbest zaman, giinliik yasamdaki gereksinimlerinden gsiynlarak &zgiir

kalabilmesidir, serbest zaman aktiviteleri ise kisinin &zgiir olabilmesi i¢in girigilmis

aktivitelerdir (Aydogan, 2000).

Toplumda yagayan bireylerin, serbest olan zaman dilimi i¢inde yapmasi
gereken faaliyetleri oIabilir. Bu faaliyetler toplumun gelismislik diizeyine ve
ekonomik durumuna baglidir. Toplum ne kadar gelismigse ve ekonomik alim giicii
yiiksekse; serbest zaman faaliyet cesitleri de o kadar gelismistir ve bu ¢esitlilik
sayica fazladir (Zorba ve ark., 2006).

Serbest zaman, ¢alisma kavraminin olmadig: ilkel toplumlarda Whitrow’un
“flkel "insanlar meveut an i¢in yasarlar, tipki bizlerin de eglendigimiz zamanlarda
yagamast gibi” sozler ile tammlanmaktadir. Serbest zaman giiniimiiz toplumlarinda
avci-toplayici ilkel toplumlarinkinden farklidir ve hi¢bir zaman o doénemlerdeki gibi

olmasi diigiintilemez (Zerzan, 2004).

Serbest zaman, avci-toplayici toplumlarin yasadigi giinden bugiine kadar,
toplumlarin birbirlerine giinliik yasami gevreleyen sistemin gerekliliklerinin aktarimi
gorevini listlenmis durumdadir. Serbest zaman bu siireg i¢inde tabaka, yasam kalitesi,
yeniden tliretim, arti deger, medya gibi birgok kavramla da iligkili hale gelmistir.
Cunkid serbest zaman kendi iginde her zaman rahatlamay:1 degil, farklilasmay1 da
icermektedir. Bu nedenle serbest zaman, diisiince tarzimi, ekonomik cikari, kiiltiirel
yaptyi, medyay1 da igeren bir yasam alam olarak da kabul gérmektedir (Aytag,
2006).

Endiistri alaninda meydana gelen gelismelere bagli, makine kullamiminin
artmasiyla beraber insan giicime duyulan gereksinimde azalma meydana
gelmistir. Endiistrinin  bu denli gelismesine bagli olarak is hayatinda calisma
saatlerinin belirginlesmesi, ¢alisma zamaninin diginda kalan zamanm netlesmesine
olanak saglamaktadir. Buna bagli olarak kisilerin c¢alisma disinda kalan alana
yayilma istekleri olarak sonuglanabilmektedir (Aytag, 2002).

Zaman igerisinde daha ¢ok sahip olmak istedigimiz serbest zaman, bireylere
sosyal ve toplumsal karsilikl iligkileri i¢in daha fazla segenek tammaktadir. Giinliik
yasamdaki aktiviteler yasamimizda oldugundan daha ¢ok dahil olmaya baslamaktadir



ve sosyal bir birey olmak bir ¢esit serbest zaman trlinli olasgk goriilmektedir
(Sennett, 2002).

2.2.1. Serbest Zamana Katihmin Etkenleri
Insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilimi benzerlik gostermez.

Bireylerin ve gruplarin katilimim etkileyen tek bir etken yoktur. Bu etkenleri
dofru bir sekilde tasnif etmek oldukga zordur. Bu etkenleri ii¢ baglik altinda
toplayabiliriz.

e Bireysel etkenler

e Sosyal ve kogullara bagl etkenler
e Firsatlara bagh etkenler

Birinci gruptaki etkenler bireyin yagi, gereksinimleri, ilgileri, tutumlan,
yetenekleri, yetisme tarz1 ve kisiligi ile alakalidir.

Ikinci gruptaki etkenler bireyin icinde bulunduklan sosyal ortamla, meslek
gelirleriyle, sahip olduklarn zamanla iligkilidir.

Usgtincii gruptaki etkenler ise kaynaklar, olanaklar, programlar, etkinlikler,
bunlann kalite, ¢ekicilik ve yonetimleri gibi, bireylere sunulan firsat ve destekleriyle
* baglantilidir (Tekin, 2009).

ETKENLER

Yas Meslek Mevcut kaynaklar
Yasam Evresi Gelir Olanaklarn tipi ve kalitesi
Cinsiyet Mevcut gelir Rekreasyon hizmetleri
Medeni Hal Ulagim Olanaklarm dagitimi
Bagimli Kimse ve Yaglari | Mevcut nakit Yer
Yasam istek ve amaci Gorevler Etkinlik se¢imi
Zorunluluklar Ev ve sosyal ¢evre Ulagim |
Olanak yaratma kabiliyeti | Akran gruplar Maliyetler |
Serbest zaman algisi Sosyal roller Yo6netim ‘
Tutumlar ve Giidiilenme Cevre faktorleri Pazarlama
Ilgiler ve Oncelikler Basar ve Egitim Programlama
Kisilik ve Gliven Kiiltiirel Faktorler Sosyal ulagilabilirlik

|
Beceri Niifus Faktorleri Organizasyon ve liderlik
|



Serbest zaman etkinliklerinde, kiiltiirel etkinliklere ke@mlarin katilimi
erkeklerden fazladir.

2.3. Rekreasyon

Rekreasyon oyun ve serbest zaman arasindaki kaynasmayi simgelemektedir.
Latince’de yenileyen, iyilestiren anlamina gelen “recreatio” kelimesinden tiiremistir.

Serbest zamanlarda yapilan faydal etkinlikler en basit tanimuidir.
N Rekreasyon tanimlamasinda kullanilan temel kavramlar;
| Zaman: Ftkinlik serbest zaman i¢inde olmalidar.

Secim: Birey katilacag: etkinligi kendi belirler.

Goniillii Katihm: Birey goniillii olarak isteyerek zorlama olmaksizin
etkinlige katilir.

Fayda: Bireyde herhangi bir agidan ( fiziksel, zihinsel, psikolojik veya
sosyal) geligim olmalidir, bir fayda elde edilmelidir (Tekin, 2009).

Insanlann rekreasyon etkinliklerine katilimi benzerlik gostermez. Herhangi
bir etkinlik, etkinlife katilan birey igin rekreasyon degerinde olabilirken, etkinlige
katilmayan baska bir birey i¢in ¢ok sikici olabilir.

Bireylerin siki ¢aligma ortaminda, olafan yagam tarzindan ya da negatif
ortamlardan olumsuz sekilde etkilenen beden ve ruh sagligin geri kazanmak, kendini
daha yakindan tanimak ya da yasamim siirdiirmek ve yasamdan zevk duymak ve haz
almak, bireysel doyum saglamak, tam olarak zorunlu ihtiyaglar ve is igin aynlms
siireden arta kalmis zamanda her seyden bagimsiz zaman i¢inde kigisel istege bagli
olarak bunun yam sira goniillii katihmin esas alindig1, herhangi bir grubun igerisinde
secerek uyguladify etkinliklere “rekreasyon” denir (Mutlu, Yilmaz, Giing6rmiis,
Sevindi, Glirbiiz, 2011).

Serbest zamanlar1 degerlendirme etkinligi olarak diisiiniilen rekreasyon,

bireyin zihninin temizlenmesi hayatimn can kazanmasidir. Rekreasyon kisinin



kreatifve kiiltiirel etkinliklere katilim saglayarak tazelenmesini gaglarken biriken
isteklerin digann ¢ikarilmasi durumudur. Bireyin kendisine doylim saglamasi igin
gerekli ya da eglenmek i¢in gerceklestirdigi ugraslardir. Saglik icinde yasamak daha
verimli sekilde caligmak, negatif ¢evre sartlari nedeniyle olusan sikintilann ve stresin
viicuttan disar1 atilarak bedenin biitiinliiZe kavusmas: sebebiyle gerceklestirilen ya da

gergeklestirilmesi planlanan planli ve programli faaliyetlerdir (Balct ve Ithan 2006).

Stebbins’e goére rekreasyon, kisinin serbest zamanlarinda, zorunluluk
olmaksizin, istegi ile katildig1, bireysel tatmin saglayan, kendi yetenek ve becerilerini
kullanabildigi aktiviteler seklinde tanimlamistir (Stebbins, 2005).

e Rekreasyon; kisilerin serbest zamanlar iginde giinlitk yasamun sikiciligi ve
monotonlugundan kurtulmak veya dinlenmek amaciyla, géniillii olarak katildiklari,
bireye doyum ve iyilik hali saglayan etkinleri i¢ermektedir (Orel ve Yavuz 2003;
Kilbas 2010).

2.3.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon kavrami birgok 6zelligi i¢inde barindirir. Bu 6zellikleri agagidaki
siralayabiliriz.

e Rekreatif etkinliklerin secimi goniillii olmalidir: Bireyler kendilerine uygun
gelen farkli ya da kolaylikla uygulayabilecegi programlara katilir. Bu
programa katilmada higbir zorlamaya maruz kalmaz. Sadece birey
programdan sonra kendisine saglayacagi yaran gozetir.

o Ozgiirliik hissi vermelidir: Kisi haftamin bes giinii calistipr isten sonraki
zamaninda kendini §zgiir hissedip rahatlayabilecegini diigiindiigii herhangi bir
etkinlige katilabilir.

o Ftkinliklere devam ve istirak etmek zorunlulugu bulunmaz: Birey istegie bagh
katildig etkinlikte devam etmesi zorunlulugu yoktur.

e Rekreasyon serbest zamanda yapilmalidir: Kisi herhangi bir ise bagh
kalmadan etkinliklere katilir.



Her yastan ve her cinsiyetten insana etkinliklere katilma itkdni vermelidir:

Etkinlige katilma goniillii oldugu igin etkinlikler her yasta bireye hitap
edebilmelidir. '

Rekreatif etkinliklerdeki iistiiniiik bireyin kendi istegine birakilmalidir: Birey
etkinlife katilmadaki siralamasini kendisi belirler.

Rekreatif etkinlikler her cegsit acitk ya da kapali alanlarla ikiim sartlarinda
uygulanabilmelidir: Her mevsim uygulanabilir olmahdir. Ciinkii insanlarn
her mevsim rahatlamaya ihtiyaci vardir.

Rekreasyon mutlaka bir etkinligi gerektirir: Evde bos bos oturmak bir
_ etkinlik degildir. Serbest zaman iginde mutlaka bir hareketlilik olmalidar.

Rekreasyon her cegit etkinligi icerebilir: Rekreasyon tek bir eylem demek -

degildir. Rekreasyon etkinlik siireci i¢inde birgok etkinlifi kapsar.

Rekreasyon haz veren ve nese saglayan bir etkinliktir: Etkinlige katilan birey
mutlu olmalidir, kendini ruhen iyi hissedebilmelidir. Yani katildif1 etkinlik
kendine iyi gelmelidir.

Rekreasyon evrensel olarak uygulanmakiadir: Diinyanin her yerinde
uygulanabilir olmalidir.

Rekreasyon bireyin kendinianlatabilmesine ve insann yaratict olabilmesine
imkdn saglayic etkinlikler icermelidir: Bireyin katildig1 rekreasyon aktivitesi
kendini ruhen ve bedenen yenilemesine yardime: olmalidir.

Rekreasyonun her kiside forkli amaci vardir: Bireylerin aktiviteye katilma
“amac1 farklidir. Bazilari eglenmek icin katilir bazilar: rahatlamak i¢in katilir.
Rekreatif etkinliklerin katilimciya bireysel fayda ve foplumsal ozellikler
kazandirmas: beklenir: Bu anlamda rekreasyon yan iirlin olarak algilanabilir.
Bireylerin saghklarini, vatandashk duygularimi bunun yam sira diger insanlik
ozelliklerini gelistirmeyi hedefleyen dzellikler tagimalidir.

Rekreasyon toplumun ahlaki deger ve tutumlarina ters diismemelidir.
Rekreatif bir faaliyeti uygulama esnasinda, diger uygulanan etkinliklere ilgi
duyma ve o etkinligi ger¢eklestirme olanag verir,

Rekreatif etkinlikleri rekreasyonistler iistlenilir,



e Rekreasyon eylemi planli ya da plansiz, beceri sahibi bireyerle birlikte veya

beceri sahibi olmayan bireylerle ya da organize veya organize olmamis

mekénlarda yapilabilmektedir,

Rekreasyon rekreatif etkinliklerden herhangi birine katilma sonucu ortaya
¢ikan bir deneyimdir (Karakiigiik, 2005; Tezcan, 1982; Ibrahim vé Cordes, 2002;
Yilmaz, 2007).

2.3.2. Rekreasyon Smmiflandirmasi

.1+ Rekreasyon smiflandirmasi yapilirken esas alinan kriter kiginin rekreasyon
faaliyetine katilmasina neden olan kisideki amag¢ istek ve zevkleridir. Rekreasyonun
fonksiyonuna gesith kriterlere bagh olarak smiflandirma yapulir.

Bu sinirlamalar igerisinde rekreasyonu iki baslik altinda simiflandirabiliriz:

e Amaclarna gore rekreasyon simiflandirmast

e (Cesitli kriterlere gore rekreasyon siiflandirmasi (Karakiiciik, 1999).

Amaclarma Gére Rekreasyon Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyon
Siniflandirmasi Siniflandirmasi

» Dinlenme » Yas faktoriine gore,

»  Kiltirel » Faaliyete katilanlarin sayisma

» Toplumsal gore,

> Sportif » Kullanilan mekana gore,

» Turizm » Sosyolojik duruma gire

» Sanatsal

Insanlarin ilgisini ¢eken ve ihtiyaglarim kapsayan programlarin rahat bir
sekilde uygulamasi ve kendini kanitlamasiu saglar. Buna bagli olarak rekreasyon
etkinlik alanlarimi su sekilde gruplandirabiliriz:

Miizik Faaliyetleri: Enstriimanli, orkestrali, solo, koro vb.

Sporla ilgili etkinlikleri: Bireysel spor, takim sporlari, doga ile miicadele ve
zihin sporlan gibi.

Oyunlar: Her yas grubu i¢in egitsel oyunlar.

Dans: Halk oyunlar1, modern dans ve ritmik danslar gibi.



Sanat ve Hiiner Gerektiren Faaliyetler: Plastik sanati, deriagrafik, seramik,
metal, fotograf, resim sanati, ahsap gibi. L

Mekan Dis1 Faaliyetler: Kamp kurmak, piknik yapmak, ¢evrecilik yapmak
gibi.

Ilmi ve Kiiltiirel Faaliyetler: Edebiyat ¢alismalari, tiyatro, bilimsel tartisma
toplantilar: gibi (Karakilglik, 1999). |

2.3.3. Rekreasyon Thtiyaca

Rekreasyona gerek duymanin nedenleri, rekreatif etkinliklerin bireysel ve
toplumsal olarak sagladif: faydalardan meydana gelmektedir. Rekreasyona bireysel
ve t'oaﬁlumsal acidan duyulan ihtiyacin nedenleri agagidaki gibi siralanabilir.

2.3.3.1.Fiziki Saghk Gelisimi Kazandirir: Teknolojik imkanlanin kullanilmasiyla
beraber hareket etme ihtiyaci azalmistir. Ornek verecek olursak tasit ve araclarm
cogalmasi, nerdeyse biitiin iglerin internet aracilig ile halledilmesi ve buna benze
bircok sey insanlarin hareket ihtiyacini azaltmistir. Insanlarin bu kadar az hareket
etmesi birgok saglik sorununa sebep olmustur. En gbze carpan saglik sorunlari
sismanlik (obazite), dolasim ve solunum sorunlari, eklem hareketlerinin azalmasi
sonucu kireclenmelerin artmasi vb. daha birgok sorun ortaya c¢ikmustir. Bu
problemlere alternatif ¢6ziimler arasinda insanlarmn rekreatif gereksinimlerine cevap
verebilecek cesitlilikte ve oOzellikte rekreatif manada beden e@itimi ve spor
aktiviteleri bulunmaktadir. Bu etkinlikler insanlarin hareket ihtiyacim bir nebze de
olsa karsilamaktadir (Karakiigiik, 2005).

2.3.3.2.Ruh Saghgmm Korur ve Siirdiiriilmesine Katk: Saglar:Bireylerin giinliik
monoton hayatlar1 (aile, okul, i§) insanin yorulmasina ve sinir sisteminin
bozulmasina sebep olabilir. Her zaman ayni seylerin tekrar edilmesi, teknolojik
gelismeler, modern yasama ayak uydurma ¢aligsmalar: kisiyi psikolojik, fizyolojik ve
sosyal agidan yorar. Buna bagli olarak kisiler rahatlamak, huzur bulmak ve eglenceli
bir ortam olusturmak igin rekreasyon akfivitelerine ihtiya¢ duyulur. Rekreatif
etkinliklerin se¢iminde kisi 6zgiir davranmalidir. Ciinkii her insan kendine neyin iyi

gelecegini bilir (Karakiiciik, 2005).
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2.3.3.3.Bireyi Sosyallestirir: Takim olarak gergeklestirilen rekrgasyon faaliyetleri
bireylerin sosyal iliskiler kurmasinda biiyiik rol oynar. Ortak zevkleri olan insanlar
rekreasyon faaliyetleri sayesinde aym ortamda bulunmalarini sosyallesmelerini
saflar bu da toplum hayatma olumlu etki eder. Béylece rekreasyon faaliyetleri sosyal

tabakalar arasindaki gegislerde 6nemli rol oynar (Karakiigiik, 2005).

2.3.3.4.Bireysel Beceri ve Yetenegin Gelismesini Saglar:insanlar kendilerinde olan
yeteneklerin g¢ogu zaman farkinda degildir. Herhangi bir etkinlige katilip rekreatif
amagla yapan kisi uyguladigi bu etkinlik icin becerisi ve yeteneginin ortaya
¢ikmasim saflar aym zamanda etkinlige katilan yetenekli diger bireylerle sosyal ve
Kiilfiirel iligkiler kurar. Bu iliskiyi de devamli galisarak saglayabilmektedir. Fert
uygun bedensel etkinliklere katilmakla bedenin saghikli biiyiimesine ve gelismesine
katkida bulunabilir. Bu biiyiime ve gelisim sadece kemik ve kas kiitlesi acisindan
degil aym zamanda kalp ve akcigerlerin de katilimiyla gerceklesir (Karakiigiik,
2005).

2.3.3.5.Cahsma Hayatindaki basarismi ve Is Verimini Arttirr: (Calisma
hayatindaki verim bireyin can sikintilarina bagli olarak degismektedir. Bu duygular
uyart noksanlifindan meydana gelmektedir. Rekreasyon faaliyetleri bu eksik
uyaranlarm kisiye verilmesini saflarken verimi arttinr. Rekreasyon, bireyin is
verimini arttirmasim saglar, bagarisina olumlu katki saglamaktadir (Karakiiciik,
2005).

2.3.3.6.Ekonomik Hareketi Gelistirir: Kisiler serbest zamanlarim degerlendirirken
segecegi faaliyet gesidiyle ekonomik faydasi olan fiiretim saglayabilmektedir.
Bilhassa ticari rekreasyon isletmeciligi, secilen rekreatif aktivitenin gerektirdigi
malzemeler, ekipmanlarin alinmasi ve cari giderler ciddi derecede ekonomik deger
olugturur. Rekreasyon biitiin uygulama yontemleriyle ckonomik bir olay1
olusturmamaktadir. Ancak, genis is yatinmlarina neden olmasi, ¢esitli harcamalary
beraberinde getirmesi rekreasyon olayina ekonomik bir kategori olarak bakilmasina

sebep olmustur. Rekreasyon, farkli birgok alanda énemli ticari hareketlilik saglamak
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sebebiyle hem gelir elde edilmesini saglar hem de elde edilegagelirin mantikli

harcanmasi i¢in ekonomik ortam olusturmaktadir (Karakiigiik, 2005; Tezcan, 1982).

2.3.3.7.Toplumsal Dayamisma ve Biitiinlesmeyi Saglar: Herhangi bir rekreatif
etkinlik tiird esnasmda toplumun her biriminden insan bir arada bulunabilmektedir.
Bu durum toplum hayatimin degerini gelistirmekte, toplumun moral diizeylerini
yiikseltmektedir. Rekreatif faaliyetlere katilim yoluyla olusan guruplarda saglanan
toplumsallagma i¢sel ve kalici olmaktadir (Karakiigiik, 2005).

2.3.3.8.Demokratik Toplumun Yaratilmasina Olanak Saglar: Insanlarin karsilikla
ilig;i'{izlliérinin diizenlenmesinde énemli oldugu kadar, toplumsal kurallara uyulmasinda
da rekreatif etkinlikler oldukca Onemlidir. Tezcan’a (1982) gére, bireylerin
rekreasyon egitimi, yetiskin egitimi ve demokrasi eZitimini benimsemeleri a¢ismdan
birbirine benzerler. Demokrasinin dgretilmesinde kisilere bilgilerin aktanlmasindan
daha Onemli demokrasinin ilkelerini kavratarak, onlarin kisilik 6zelliklerinin
Oziimlenmis bir pargasi durumuna getirilmesi onemli oldugundan, rekreatif
etkinliklere katilim yoluyla takim calismasi temelinde gen¢ yastaki bireylerin
demokratik diizen i¢in yetistirilmesi rekreasyon egitiminin saglayacagi ¢ok 6nemli
bir katkadir (Kilbag, 2004).

2.3.4. Rekreasyonun Getirileri
Rekreasyonun getirileri temel olarak bireysel bazda getmler ekonomik bazda

getiriler ve toplumsal bazda getiriler olmak tizere li¢ ana baglik altinda incelenebilir.
Bireysel bazdaki ve ekonomik bazdaki getirilerin tiimiiniin toplumsal bazda getirileri
de etkiledigi diistiniilse de, bu bolimde her {i¢ getiri de ayr ayr incelenerek,
rekreasyon faaliyetlerinin  faydalarimin  kapsamli olarak ortaya konmasi

amaglanmistir.

2.3.4.1. Bireysel Bazda Getirileri

Giintimiizde eldeki teknolojik imkénlari kullanip modern hayata gecmekle
beraber hareket etme isteginin de azaldifi gozlenmektedir. Binek araglarimin
yaygmligi, haberlesme olanaklari, ev ve c¢alisma alanlarindaki kullamilan arag-

gereglerin insamin daha énceleri yogun bir sekilde hareket temposu halinde yaptiga



birgok seyi kendiliginden ya da ¢ok az bir hareketle yapabilmesingmlanak vermistir.

Insanlann bu az enerji sarfiyla hayatta olmasi, bazt saglik sorunlarim da birlikte
getirmektedir. Bu sorunlarin baginda; dolasim ve solunum gisteminin kapasitesinin
azalmaya baglamasi, kalp ve damar hastaliklarinin artmasi, gereginden fazla
sismanlik, sindirim sisteminde olusan agir1 degisikliklerin sonucu olusabilecek,
eklem hareket simirlanmin azalmasi, {ilser yaralan ve kireglenmelerin olusumu, ic
organlarda olusan diizensizlik, kemik hastaliklan bagta gelmek {izere daha bircok
rahatsizlik meydana gelmektedir. Rekreasyon faaliyetlerinde beden hareketleri ve
spor aktivitelerinin genig yer tuttugu i¢in yavas hareketten meydana gelen sorunlarin
¢Ozimiinim yam swra saglik ve zindelik saglamaktadir. Rekreasyon faaliyetleri
biréysel bazdasu getirileri salar (Yilmaz, 2011).

e Ruhsal Saglik

e Sosyallesme

e Yaratici Giiciin Gelismesi
e Ekonomik Hareketi Gelistirme
e Yasam Doyumu

e Yetenek ve Kisisel Becerinin Gelismesi
2.3.4.2. Ekonomik Getirileri ‘
Rekreasyonun birgok ekonomik getirisi vardir. Bunun baginda rekreasyon

faaliyeti hizmeti veren kurum ve kuruluglar gelse de, rekreasyon faaliyetlerine ‘

katilmanin bireysel tretkenligi arttirdif1 diisiiniildiigiinde, rekreasyonun ayni ‘

zamanda bu faaliyetlerde bulunan bireyleri ¢alistig1 kurum ve kuruluglara da faydasi

vardir.

Rekreasyon faaliyetleri, bulunulan ilin de ekonomik yapisina katkida bulunur.

Mesela kis sporlartnin Erzurum iline katkisi, su sporlarinin tatil bélgelerindeki illerin

ckonomik yapilarina katkisi en belirgin &rneklerdir. Sportif etkinliklerin de bu

yillarda 6nemi artan olimpiyatlar sayesinde pek ¢ok iilke bu faaliyetlere rekreasyonel

etkinliklerin yapildig1 sehre ya da iilkeye pek ¢ok ekonomik getirisi vardir. Son ‘
olarak katilacak turistlerin getirecegi ekonomik katkiy: elde etmek istemektedir.



14

2.3.5.Rekreasyona Okul Disi Etkinlerde Katihmin Kigilik Gelisimine
Etkisi

Rekreasyon etkinligi genglerin kimlik kazanmasinda itici bir giic olusturur.
Bunun yam sira toplumsal cevrede kendilerine bir yer edinmelerini saglayan bir
etmendir. Rekreasyon etkinliginin se¢imi arkadashk aglanimi da yonlendirir.
Arkadaghk aglan ayn1 zamanda biiyiik amaglarn uzun erimli beklentilerin ve birgok
davramsin temel alindigr genglik kiiltiirlerini olustururlar. Etkinlige katilimlari ve
gencligin gelisimi bu kiiltiire ve ortak degerlere dayandirilmalidir.

Arkadas grubu, kisilik olusumunu biiyiik 6l¢tide etkiler. Bir 6grencinin tiyesi
dldﬁéil bir grup, katildig: etkinlikler kisiligin gelismesini saglar. Okul dis: etkinlikler

bu nedenle grencinin gelisimini ve topluma uyum saglamasim destekleyebilir.

Rekreasyon etkinlikleri, yasa bagli degiskenlikler gosterirken gencin
cinsiyeti, 6grenimi, kdyde ya da kentte yasiyor olmasi da etkili olmaktadir. Erkekler
spora, kizlar tv izlemeye daha ¢ok zaman ayirmaktadir (Kilbag, 2010).

Rekreasyon anlayisinin  giderek - degismesi yeni etkinlikleri gelistirdi.
Televizyon modemn teknolojinin bir araci olarak kitlelerin serbest zamanlarim
degerlendirmesini yardime: oldu. Milyonlarca geng igin ciddi sorunlar olugturmaya
ve modemn toplumda alkolizm, uyusturucu bagimlihigini, cinsel davramslara iliskin
ahlaki olgiitleri degistirdi. Bu nedenle, rekreasyon yetkilileri, sadece eglence ve
hosca zaman gecirtmekle yetinmeyip daha pozitif daha yapici aktivitelere imza
atarak biitiin niifusun cocuk, geng, vash her kesimin bu etkinliklere katihm
saglanmahdir. Ornegin goniillii proje hizmetlerine katilimin artinlmas: saglanabilir.

Toplumsal biitiinlesmeyi saglama a¢isindan oldukg¢a énemlidir (Kilbag, 2010).

2.4.6.Spor ve Rekreasyon Iliskisi

Spor yarigsma tarafindan farkli olarak bireyin kendi ile yarigma halinde oldugu
ve saglik igin gerekliligi hemen hemen herkesge kabul edilmektedir. Bu tarafindan
bakildiginda serbest zaman aktivitelerinin degerlendirilmesi spor faaliyetlerinin diger

serbest zaman aktivitelerine gére daha popiiler ve saglikli oldugu gozlenmektedir

(Cindas, 2001).
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Rekreasyonel bir arag olarak spor insanlarin; endiistrinin gelymesiyle birlikte
yasam ve 1§ hayatinin defismesi sonucu gehirlere endiistri ortamina yerlesmesi, bir
yOniiyle uygar olma ve yasam standardimn yiikselmesi diger yoniiyle olumsuz olarak
zihin ve fiziksel eksikliklerin sebep oldugu olumsuzluklan ortadan kaldiwmak icin
onemli gérevler tistlenmistir (Oztiirk ve Koparan, 2002).

Rekreasyon, profesyonel olarak yapilan isin disinda, bireyin kendi karar ile
sectifi ve katilim sagladifi aktiviteler yasaminin anlam kazanmasim, mutlu
olabilmesini ve bu yoénlerden ilerlemesini saflamaktir. Bu yonleriyle rekreasyon
etkinlikleriyle gergeklestirilmek istenen amaglara, giderek daha fazla 6nem
verilmektedir. Toplumun sinifsal yapisiyla da iligkili olarak farkli insan gruplan
tareiffﬁdan, ¢ok cesitli ve degisik rekreasyon etkinlikleri gergeklestirilmektedir. Bu
etkinliklerin, &zellikle ¢alisanlarnin yasamlarindaki eksiklikleri doldurmas: igin
imkanlar yaratmasi beklenir. Omegin; aile iligkilerini giiclendirme araci olurken,
bazilan da aileden bagimsizhigin vurgulandifi ortamlar yaratabilir. Bazi etkinlikler
sosyal iligkileri besler, fiziksel ve ruhsal gelisim saglarken, bazilan da insanlarn pasif
ve asosyal bir ortama siiriikleyebilirler. Farkli gruplardaki bireylerin, serbest
zamanlarmda yaptiklan etkinliklerle ihtiyag duyduklan spor, iginde barmdirdig:
birgok etkinlik ¢esidiyle olduk¢a Snemlidir.

2.4.7.Rekreasyonun Etkinlik Alanlart

Rekreasyonun etkinlik alanlari farkl 6gelere gore cesitlilik gostermektedir.
Serbest zaman; siiresine, katilim tarzina, etkinligin igerigine, eckonomik sartlara,
kiiltiirel sartlara, insamn yeteneklerine, fiziksel ve diisiinsel yapiya, cografi ve iklim
sartlarina gbre farklibklar gosterebilmektedir. Bu degiskenlerin baginda serbest

zamanin siiresi onemli rol oynar.

Cocukluk yillarinda sahip oldugumuz serbest zamanlar, daha sonra emeklilik
dénemi, yillik izinlerimiz uzun siireli serbest zamanlar olarak degerlendirilebilir.
Bunun yamnda 6gle aralar1 ve aksam is ¢ikisi saatleri, hafta sonu tatilleri, dini ve
ulusal milli bayram tatillerinde elde ettigimiz serbest zamanlar ise kisa siireli serbest

zamanlar olarak degerlendirilebilir.




Katilm tarzi kisilerin serbest zamanda kendi 6zgiir igadeleri ile karar
verdikleri rekreasyon etkinligine aktif ya da pasif olarak m ka‘lzﬂdﬂdarlm belirler.
Bazi etkinliklerde katilim bizzat gergeklesirken yani aktif, baz etkinliklerde seyirci
olarak kalma gibi pasif de olabilir. Bununla birlikte etkinlifin sadece bir bslimiinde
aktif olunup ve geri kalan siirede pasif kalnabilir. Etkinligin icerigi katilimcinin
fiziksel ve ya sanatsal tercihlerine baghda olabilir. Katilimeimin tercihlerine bagl
olarak sekillenecek serbest zaman etkinlik alanlar mevcuttur. Her iilkede, millette
birbirine benzer serbest zaman etkinlik alanlann vardir. Serbest zaman etkinligi
ekonomik, kiiltiirel, cografi, toplum yapisi ile baglantili olarak kendine has 6zellikleri

olan farkli serbest zaman etkinlik alanlart da bulunmaktadir.

X

2.4.8.Universitelerde Rekreasyon

Bir kampiise sahip kurumlarin en basinda {iniversiteler gelmektedir. Binlerce
geng insamn egitim-Ggretim gbrdiigli tiniversiteler evrensel degerlere sahip ¢ikan,
iilkenin aydinlik gelecegi icin ¢alisan, gen¢ beyinler yetistiren, bu genclerin sadece
Ogretimi degil egitimi ve yasam kalitelerinin gelisimi konusunda da sorumluluk
sahibi olan kurumlardir. Gengler hayatlarmin en giizel, en hareketli ve unutulmaz
hatiralarinin  oldugu giinlerini tniversite kampiislerinde, yasamlarindaki ilklerini

tiniversitede yasamaktadirlar.

Universiteler ¢ok farkli cografi bolgelerden gelen, ekonomik olarak toplumun
farkly katmanlarindan ¢ikan, farkli diisiince yapilarina sahip geng beyinleri bir araya
getirerek evrensel degerlere katki saglamaktadir. Universitede bir araya gelen gengler
farklilik temelinde bulugarak diinyalanm zenginlestirme firsatimi bulmaktadirlar.
Gengler i¢in farkli bir deneyim iceren iiniversite yasam ders yiikii ve akademik
calismalar ile zorlagsmaktadir. Yani iiniversite yasamu giizelliklerle dolu oldugu kadar
gengler i¢in bazi sikintilar: da barmmdirmaktadir. Bu nedenle, yasalarda da belirtildigi
gibi, Universite yoneticilerinin gorevleri sadece egitim ve 6gretim ile sirl degildir.
Gengleri zaman kullanimi konusunda bilgilendirerek hayatlarini planlamalarni
saglamak, boylelikle ders (i) zamam ve serbest zamami daha iyi kullanmay:

dgrenmelerine zemin hazulamaktir. Ogrencilerin ders ile ilgili zamanlanm verimli
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kullanarak akademik basariya ulasmasi dersleri ve cesitli efitih stratejileri ile
saglamir. Bunun yaninda dersler ve zorunlu ihtiyaglar disinda, genglerin sahip oldugu
serbest zamanlar rekreasyon egitimleri, rekreatif faaliyetler sunularak degerlendirilir.
Universitelerde rekreasyon son derece énemlidir. Egitim ve rekreasyon birbirini
destekleyen iki olgudur. Birbirlerini tamamlayarak birbirleri icin istek ve arzu
yaratirlar. Bu sayede genglerin tek bagma stresle basa ¢ikmasim, toplum igindeki

kisilik gelisimlerini, topluma adapte olmalarini saglar.

Rekreasyon sayesinde gencler negatif enerjilerini {istlerinden atarak rahatlar.
Ozellikle fiziksel rekreasyon etkinlikleri, 6grencinin hareket ederek viicut dengesini
korumasimi saglar. Zihinsel rekreasyon etkinlikleri ise sosyal bir varlik olan insanin
diger bireylerle saglikli iletisim kurmasim saglar. Kampiis Rekreasyonu égrencinin
sosyal, psikolojik, fiziksel, zihinsel, ruhsal sagliginin gelismesine katkida bulunur ve

korunmasini saglar.

Hayatinin en hareketli ve fiziksel a¢idan en karigik dénemini yasayan gencler
toplum iginde kendilerine rekreasyon etkinlikleri ile yer bulamadiklann ve
gengliklerini yasayamadiklari takdirde marjinal gruplara iiye olarak kural disi yasama
stiriiklenir ve toplum digina itilirler. Universitelerde gelismis ve gelismekte olan
rekreasyon programlari uygulanir. Rekreasyon ile ilgili se¢meli dersler konulur ve
egitimler verilir. Buna benzer sekilde kampiis rekreasyon programlar gelistirilir ve
ogrencilerin bu programlardan faydalanmas: saglanir. Bu programlarla kampiis
rekreasyon programlar iiniversitenin her yoniiyle gelismis insan yetistirme amacina
hizmet eder. Uygulanan bu programlar ‘Kampiis Rekreasyon Birimleri® tarafindan
desteklenir ve goOniilli 6grenci ve Ofrenci kuliipleri bu etkinliklerin
gerceklestirilmesinde rol alir. Planlama, gerceklestirme, destekleme ve denetim
konularinda {iniversitenin tiim birimleri ‘Kampiis Rekreasyon Birimi’ ile ortak
caligir. Bazi birimlere 6zel rekreasyon etkinlikleri yapilabildigi gibi birimler arasi,
personel arasi, 6grenciler arasi, 6grenci ailelerini ve personel ailelerini de kapsayan

etkinlikler diizenlenir.

Kampiis Rekreasyon Birimi giinliik-aylik-yillik programlarini hazirlarken
program igeriklerine 6zen gosterir. Kiiltiirel, sosyal, sportif alanlarda cesitli istek,

ihtiyaclara uygun etkinlikler programlayarak sorumlu bulundugu kitlelere karsi




gbrevini yerine getirir. Bu programlarda tiniversite yetkilileri, k®hularinda uzman

egitmen, caligtirici, yonetici, teknisyen gibi kisiler gbniilldi, yar1 zamanh ya da tam
zamanl olarak gorevlendirilirler. Universitelerde kampiis
rekreasyonunungergeklestirilebilmesi igin en énemli faktor tesislerdir. Universitenin
icinde sanatsal ve fiziksel egitim-GZretim igin aynlmus tesisler olabilecegi gibi
rekreatif etkinliklerin de uygulanabilecegi tesisler wvardir. Alt yapilarim
tamamlamans tiniversitelerin egitim ve 6gretim faaliyeti icin kullanilan kuruluslarin
bos olduklan siirelerde rekreatif faaliyetler igin kullanilmaktadir. Universitenin
kampus rekreasyon programinda en yararli bicimde kullanilabilecek tesislerin

yaptirilmas kampus hayatim daha eglenceli hale getirebilir (Kaba I, 2009).

2.4, Tiirkiye’de Rekreasyon

Geng-ya§takj bireylerin serbest zamanlarinda bilgiye ulasmasi, meslegi yoksa
meslek edinmeleri ve becerilerini gelistirmeleri amaciyla egitilmesi, sokakta yasayan
cocuklarin ve engelli bireylerin topluma kazandirilmast hususlarindaki bazi
girisimler yetersiz kalmaktadwr. Ozellikle gecekondu mahallelerinde ve karsal
alanlarda bu gibi sorunlar giderilememistir.

Zaman yonetimi ile beraber diisiiniilmesi gereken serbest zamanm iiretken,
verimli ve katihmer bir sekilde degerlendirilerek hayatin vazgecilmez bir pargasi

durumuna getirilmesi hedef alinmaktadir.

Rekreasyonel etkinlik i¢in kullanilacak kamu kesimine ait olan alan ve
tesisler, herkesin kullanabilmesi i¢in sunulacaktir. Toplumun biitiin kesimleri (geng,
yasli, engelli, ev hanim, ¢ocuk) serbest zamanlarim iiretken ve verimli bir sekilde
degerlendirmesi i¢in iiniversitelerin alt yap1 ve insan giicii olanaklan gelistirilecektir.
Biiyiik kentlere yakin yerlesim yerlerinde serbest zamanlarim degerlendirmek igin
etkinliklerde kullanilmak iizere ortak mekanlar olusturulacaktir.

Rekreasyon kalkinma planlarinda daha 6nceleri genglerin bir sorunu olarak
ele almnu§ﬁr. Fakat rekreasyonun giderek 6nem kazanmasi kalkinma planlarinda

ayr1 bir baglik altinda ele alindigim gorebiliriz (Kilbag, 2010).
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2.5. Depresyon -

Gilintimiizde ruhsal sorunlarmm varhin biyiik 61§:ﬁd¢ artmistir. Psikiyatrik
bozukluklar iginde en sik goriileni ve hastalik yiikiinde biiyikk paya sahip olam
depresyondur. WHO depresyonu eger dnlem alinmazsa gelecegin en biiyilk saglik

sorunu ilan etmistir.

Insanoglu yiizyillardir depresyonu bir saglik sorunu olarak ele almaktan
kacinmiglardir. Depresyonu sadece ruhsal bir zayiflik olarak gormiislerdir.
Depresyonu olan kigilere, aslinda her ey kafanda olup bitiyor, denilmistir (Kéroglu,
2015).

Depresyon bir hastaliktir. Tiim Diinyada 6zellikle depresyon vakalarmda agiri
denebilecek seviyede bir artis gozlenmektedir. Intihar etme oranindaki artis bunun

bir sonucu olarak diisiiniilebilir.

Insanlarn isteklerini ve diirtiilerini serbest birakmalar1 konusunda israrl1 bir
cagriyla karg1 karsiya geldiler. Psikiyatri kliniklerinde hastalara, duvarlan gégiir,
zincirleri kopart, 6zgiir ol ve istedigin gibi yasa, deniliyordu. Fakat bu dénemde
sunulan yasam bigimi sadece ruhsal rahatsizliklarin tedavisinde kullanilmadi bunun

yamn sira hedoizmi (zevkeilik) meydana getirdi (Tarhan, 2010).

Insanin kendisiyle, i¢ benligi ile i¢ diinyasiyla, gevresini olusturan diger
kigiler ve toplumla baris icinde olmasi, devamli denge ve uyumu saglamasi igin
siirekli degisen ve yenilenen ruhsal iglevlere gerek vardir. Buna bagh olarak ruh

saglign devamli bir siirecin tirlintidiir ( Isik, 2003).

Javdav’a gore, depresyonu ilk tamimlayan kisinin Antik Yunan hekimi
Hippokrates olmusgtur. Depresyonu, MelaineChole, olarak isimlendirmistir.

Depresyonla ilgili bozukluklan birbirinden ayiran faktorler vardir. Bunlarm
basinda, rahatsizlifin siiresi, zamanlamas: ve rahatsizlifin etiyolaojisi (nedenleri)

gelir (Dr.H.R. Nagendra, Dr. Nagaratha,Giirelman (2015)).

Depresyon kendi basina da ortaya ¢ikabilir, bagka bir hastaligin sonucu olarak
da ortaya cikabilir. Ornegin ilag kullanmaya zorunlu olan hastalarda depresyon
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goriilme riski fazladir. Dogum sonrasi da ortaya gikabilir. Sevjlen birinin vefat
etmesi sonucu da ortaya ¢ikabilir. Asin alkol kullanimi sonucu da ortaya g¢ikabilir.
Bazi olaylar tizerinde gelip gegici tiziintii veya duygu durumundan ¢ok bireyin daha

bitkin oldugu uzun bir donemi kapsar (Kéroglu, 2015).
Depresyonun tamimnmasini agagida sayacagimiz etkenler kolaylagtinr. Bunlar:

e Kadm olmak
e Orta yasta olmak
e Isinin olmamasi
e Sevilen birinin kaybedilmesi ya da bir aynlik sonucu yasta olmak
- Yorgun, bitkin bir gériiniime sahip olmak
e Daha 6nceden bu hastalifi ge¢irmis olmak
e Burahatsizlikla ilgili bir iggériiye sahip olmak
Depresyonun taninmasini zorlastiran etkenleri de su sekilde siralayabilir:
e FErgen veya geng erigkin olmak
e (Ogrenci olmak
e Bedensel bir rahatsizligin bulunmas:
e Ruhsal bir sorunun olabilecegini kabullenmeme
e Bir goriigsme sirasinda tizerinde 1z birakacag kaygisiyla kendi ile ilgili ruhsal

ipuglan vermekten kaginma (Koroglu, 2015).

'2.5.1.Depresyonun Belirtileri
Depresif bozukluklara nelerin sebep oldugu tam olarak bilinmemekle beraber,

beyinin olumlu ruh halinden olumsuz ruh haline ge¢mesi olarak diistiniilmektedir.
Giinlitk yasamda istenmeyen olaylarn yasanmasi depresif bozukluklarin en belirgin
sebebidir (Dr. Nagendra, Dr. Nagaratha, Giirelman 2015). Kisaca agiklamamiz
gerekirse ashinda depresyon bir belirtiler grubudur. Asagidaki belirtilerin bir ya da
birden fazlas1 depresyon belirtisi olabilir:

e Devaml iiziintiilii olma ve genel bir isteksizlik

e Siirekli huzursuz olma hali

e Devamli kaygil olma hali
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e Yasama isteginin azalmasi Ea
e Kisisel sorumluluklanm yerine getirme isteginde azalma
e Uyku diizenin bozulmasi

e Yeme aligkanlifmin degismesi

e Kendini siirekli yorgun ve bitkin hissetme

e Kendini caresiz hissetme

e Kendini degersiz hissetme ve sugluluk hali

e Tekrarlayici 6lim ve intihar diigiincesi(Koroglu, 2015).

Depresyonda olan bireyler eskiden hoglandig: seylerde eskisi gibi hoglanmaz,
hayaEan zevk almaz, yaptif1 her sey kisiye bos gelir yani bir yerde yasama ilgisi
azalir. (Tarhan, 2013).

Depresif bozuklugu olan kisiler kendi baslarina dogru karar veremez. Olaylari
her zamankinden daha ciddiye alarak karamsar gézle bakarlar. Yarmlarina karanlik
gdzle bakarlar. Umutsuz hale gelirler. Ornegin ev kadimi oldugu durumdan hig
hosnut olmaz giinlitk yapmas: gereken biitiin isleri boslar. Daha ileri depresyonda
hastast olan kisiler ise; yemek yemez, su igmez, hayata katilmak gibi faaliyetleri
yapamaz (Koéknel, 2005).

Depresyon, kendi i¢inde duygu, diisiince, bedensel ve davranis olarak ayrilan

birgok belirti igerebilir.

‘Duygu degisiklikleri: Bireyin iizgiin olmast kendini caresiz hissetmesi ve
bunu yanminda kendini umutsuzlufa siiriikklemesi; kendine olan 6z saygisim
yitirmesine ve Ozgiivenin azalmasma neden olabilmektedir. Depresyonu yasayan
bireyler kendilerini genelde su¢lu olarak goriirler ve degersiz hissederler. Huzursuz

olma, eskiden zevk alarak yaptig1 aktiviteleri depresyon rahatsizligi sirasinda zevk

Diisiince degisiklilderi: Bir olay esnasinda karar verirken zorluk ¢ekme yani
karar verememe durumu, hatirlama da zorluk ¢ekme, diisiinceyi bir konu iizerinde

almadan yapma ve kolay bikma duygu degisiklikleri arasindadir.
yogunlagtiramama da degisiklik goriilebilir.
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Davranis degisiklikleri: kisisel bakimda eksilme, fistiin®® diisen gorevleri
ihmal etme, sahislardan uzaklasma ve kendi ruh haline cekilme, ikili iligkilerde daha

¢ok sorun yasama gibi belirtiler gozlenebilir.

Bedensel degisiklikler: Eski yasantisindaki gibi yemek ylyememe ve uyku
diizeninde deformeler goriilmektedir. Bu deformeler hem rutin uyku diizeninde
bozulmalar yeme diizeninde hem artis bunun yam swra hem de azalma
goriilebilmektedir.Cinse istek durumu kismen ya da tamamen ortadan kalkabilir.
Birey yapti kiigiiciik bir isten bile yorgunluk hali alabilir. Bas dénmesi, bag agnsi,
sit afrilan sebebi belli olmayan bel agrlari, karin afnst ve tibben agiklamasi

olmayan farkli birgok agrilar ve sizilar olabilmektedir (Kéroglu, 2006).

Ergenlerin depresyona girmesine neden olabilecek farkli bircok olay vardir.
Bunlarin en baginda erkek ya da kiz arkadagi tarafindan yalanlanir (reddedilir), aile
icindeki bozukluklar, okulda akran grubu tarafindan dislanma, asagilama,
ogretmenin sif icindeki olumsuz tutumu, yalmz oldufunu hissetmesine sebep
olabilmektedir. “Beni kimse sevmiyor”, “basarili olamiyorum”, “viicudum ok
bigimsiz ve oldukca ¢irkinim” gibi kendi iginde gegen konusmalar ergenin
depresyona girmesine sebep olarak goriilebilmektedir (Aydimn, 2005).

Bedensel sorunlar depresyon d¢neminde artabilir. Rutin olan tansiyon
kontrolden ¢ikar, bunun yam sira kan gekerinde inmeler ve ¢ikmalar gdzlenebilir.
Kronik hastaliklarm ¢ikis sebebi incelendiginde birgounun altinda depresyon
yatmaktadir. Depresyon kronik hastaliklar tetikleyebilecegi gibi hastaligin daha da
ilerlemesine sebep olabilir (Mete, 2008).

2.5.2.Depresyon Cesitleri

Major Depresyon Bozuklugu: En az iki hafta siiren, sinirli ruh hali veya
olagan faaliyetlere duyulan ilginin ya da hazzin azalmasi olarak tamimlamr (Dr.JLR.
Nagendra, Dr. R. Nagaratha, A. Giirelman, 2015). Major kelimesi islevsellikte
bozulmanin derecesini gostermektedir. Depresyonun en agir tiirii olmasmin yaninda
glinliik islevselligi en ¢ok bozan tiirdiir. Cok sik gézlenen depresyon gesididir. 100

kadindan 10-25’i, 100 erkekten 5-12°si yasamimn bir déneminde buna benzer bir




hastalik gecirir. Major depresyonu olan kisilerde asagida sayilanebelirtilerin en az

dort tanesi gozlenir. Bunlar:

e (ozle goriillecek bir sekilde kilo kayb1 veya ilo alims
e Uyku diizeninde bozukluk

e Hareketlerde yavaslama veya huzuru bozan hareketler
e Yorgunluga bagh olarak i¢sel giiciin azalmasi

e Sucluluk duygusu veya kendine olan sayginin azalmasi
e (Caresiz kalmak veya umutsuz olmak

e Diisiincelerini belli bir konu {izerinde toplayamama

e Cinsel istekligin bitmesi

e Yenilenen camna kiyma diislinceleri

Majér depresyonun tedavisinden sonra tekrar yenileme olasilifn %50°dir.
Tedaviye erken baglanilmasi hastalifin agirlasmasim Onler. Ciinki {i¢lincli dénem bu
hastalifa yakalanma riski %70’lere ¢ikabilir.

Major depresyon herhangi bir dénemde baglayabilir. Fakat en ¢ok 25-44
yaslar1 arasinda ortaya ¢ikar. Kadinlarda erkeklere oranla daha sik goriiliir (Kéroglu,
2015).

Distimi (Kronik Depresyon Bozuklugu): Erigkinlerde en az iki yil siiren
cocuklarda ise en az bir yil siiren kronik, diisik derecede bas gdsteren sinirli ruh
halidir (Dr.H.R. Nagendra, Dr. R. Nagaratha, A. Giirelman, 2015). Hafif
depresyonun uzun siireli halidir. Kisinin 1§ yasamim ya da toplumsal yasamimi
bozabilir. Boyle bir rahatsizlifa yakalanan kisi toplumdan uzaklasir. Bulgulan majér
depresyon bulgularina benzer fakat belirtileri daha az yogunluktadir. Her yiiz kigsiden
alt1 kisiden goriiliir. Kiginin giindelik yasaminin bir pargast olur. Hasta ‘Ben her

zaman boyleydim. Zaten ben buyum.’ gibi climleler kurar. (Koroglu, 2015).

Maddeye Bagli Depresif Bozulluk: Alkol, sakinlestirici ilaglar, kokain,
dermatoloji, merkezi sinir sistemi ilaglari gibi ilaglarla tedavisinin, uyusturucunun,
toksinlere maruz kalmanin ve diger tedavi bigimlerinin etkilerine bagh ortaya ¢ikan

depresif belirtileri igerir(Dr. Nagendra, Dr. Nagaratha, Giirelman, 2015).



Genel Tibbi Duruma Bagli Duygudurum Bozuklugu: Birgokatibbi hastalik ve
kronik tibbi hastaliklar depresyonu tetikleyebilir (Dr. Nagendra, Dr. Nagaratha,
Giirelman, 2015).

2.5.3.Depresyonun Nedenleri

Depresyon olugsmasinda ¢ok neden vardir. Bunlarin baginda fizyolojik,
biyolojik, kalitsal ve sosyal bircok faktor gelir.Depresif bozukluklara neden olan
etkenler iki baghk altinda sirlanabilir. Depresif bozukluga egilimli etkenler ve bu
rahatsizlig tetikleyip ortaya g¢ikmasina sebep olan etmenlerdir. ilk grupta bireyin
kisilik ozellikleri, kalitimi, ailevi diizeni ve aldig1 egitimin diizeyi sayilabilmektedir.
Tkinei grubu ise genel psiko-sosyal stres faktorleri sayilabilir (Giileg, 2009).

2.5.3.1.Biyolojik Nedenler

Beynimiz seratonin isimli bir maddeyi hem salgilar hemde tiretir. Seratonin
halk adiyla mutluluk hormonudur. Bu hormonun eksikliginde depresyon ortaya gikar.
Yani depresyonu kabaca tabir edersek beynimizin iirettifi seratonin, dopamin ve

adrenalin maddelerinin azaldig1 zaman depresif bozukluk ortaya ¢ikar ( Tan, 2015).

Depresyon bozukluklarinda énemli etkenlerin basinda kalitim gelmektedir.
Kalitimin insan yasamindaki énemini roliinti Mendel bulmustur. Buna bagli olarak
Kraepelin depresyonda kalittmin 6nemine vurrgu yapmustir. Depresyonun kalitimla
olan iligkisini arastirmak amactyla yapilan aile incelemelerinde depresif bozukluk
gbsteren bireylerin birinci derece akrabalarnda bu hastalifin goriillme orammn

oldukea ylksek oldugu belirlenmistir (Koknel, 2005).

2.5.3.2.Fizyolojik Nedenler

Depresyonun ortaya ¢ikmasinda merkezdeki sinir sisteminin yapilarinda

meydana gelen bozukluklarn rolii énemlidir. Normal davramslar, hastaliklar ve ruh



25

hastaliklan degisik diizeylerde beynin yapilarindaki islevsel bir talum kimyasal ve
fiziksel siirecin {irtinfid{ir. Ruhsal hastaliin nedenini bulabilmek i¢in organizmadaki

diizeyin islevini ve yapisini yakinen bilmek gerekir (Koknel, 2005).

2.5.3.3.Sosyal Nedenler ve Kisilik Faktorleri

Toplumsal mesajlarin zararli, zor kullanan, hastaliklara yol agan toplumsal bir

etkene déniistiiriilmesinde iki madde 6nemlidir.
1. Toplumsal ortamin tehdit edici, tehlikeli boyut kazanmasa.
2.Toplumsal ortamla bireyin ruhsal durumu arasinda ¢atismanin olugmasi.

Toplumlarin kentlesmesi ve sanayilesmesi kisinin toplumsal ve ekonomik
durumunu degistirmektedir. Akrabalik baglarini ortadan kaldirabilir. Bunun yam sira
kisinin ¢aligma hayatinda degisik sorunlara sebep olabilir. Depresif bozukluga neden
olan durumlar kisinin duygu, diisiince yatirimi i¢nin yaptigi davranma kaliplaridir.
Bu davranma kaliplan {izerinde olusan toplumsal ¢atigmalar kaybedildigi hissedilen
duygu yatrmmindan dolayr depresif bozukluga neden olmaktadir. Insanlar yavas
yavas ilerleyen kiiltiirel ve toplumsal gelisimlere ayak uydururken aniden olusan
yada hizli bir sekilde hayatimiza dahil olan gelismelere uyum saglayamadig: tespit
edilmistir (Koknel, 2005).

Depresif bozukluklar genelde kalabalik ve biiyiikk sehirlerde meydana
gelmektedir. Buna bagl olarak diyebiliriz ki biiyiik sehirlerde ya da metropolde
yasayan kigilerin iligkileri zayiftir. Kigiler kendi kazandigi ile yetinmeye baslar,
bunun yaninda hep daha iyisini ve yilksegini arzu eder, doyma seviyesini hp yiiksek
tutar. Asil sebebi bu olsa gerek ki biiyiik sehirlerde yasayan insanlar, kirsal alanda
yasayan kisilere oranla daha ¢ok problem yasamaktadir (Tarhan, 2011).
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2.5.4.Ergenlerde Depresyon -

Genglerde intihar oram yiiksek olmasi sebebiyle depresyon konusunun ele

alinmas ayn bir 6nem tasimaktadir. Gengler yetiskinlere oranlara daha fazla intihar

girisiminde bulunurlar. Depresyon bozuklugu olan genclerin %151 hayatina son

vermektedir. Ergen 6liimlerinin %25°inin sebebi ise canina krymadr.

Ergenlerde depresyon belirtileri:

e Huysuz, herhangi bir durum karsisinda asiri tepki veren ve gecinilmesi
oldukga gii¢ bireylerdir.

&« Siirekli kargasa ¢ikaran ve sug isleme oranlan yiiksektir.

e Okul bagar notlan ¢cogu zaman diigiiktiir.

e Daha 6nce zevk aldig etkinliklere olan ilgileri azalmistir.

e Kendilerini baz1 seyleri yapmada zorunlu hissederler. Omegin siirekli ders
caligma gibi.

e Ozsaygilan distiktiir.

e Siirekli kendi iclerinde kaygilar tasirlar. Ormnegin cekici degilim, baskalar
beni sevmiyor gibi (Quinn, 2002).

2.5.5.Depresyon Tedavi Asamalar:

Depresyon Tedavi Asamalart Depresyon bedensel hastalia normal bir yanit
degildir ve etkili bir gekilde tedavi edilmelidir. Depresyon o&zellikleri kisinin
yagamum belirgin olarak etkiliyorsa tedavi edilmelidir.

e Dogru tami koymak,

e Hastaya tam ve tedavi bilgisini verip tedavi anlagmasin yapmak,
e Tedavi bigimi, siiresi, van etkileri ve olas: risklerini anlatmak,

e THasta ile birlikte tedavi kararin1 vermek,

e Etkili bir tedaviyi en kisa siirede baslamalk,

e Ozkiyim riskini dikkate almak,

e Gebelik, emzirme ile ilgili hastay1 uyarmalk,
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o llag etkilesimlerini dikkate almak, yeni baglanabilecels ilaglarla ilgili
uyarmak, diizenli araliklarla etkinlik ve yan etkileri izlemek (Hayriye, 2008)

Depresif bozukluklar giiniimiiz teknolojilerinin de géligmesiyle olduke¢a iyi
tedavi edilebilen bir rahatsizliktir. Hastalara ilk tedavi yontemi olarak genellikle
regete ile ilaglar verilmektedir. Bu ilaglar oldukga zararsizdir ve genellikle hastalar
ilagla birlikte bir iki hafta icerisinde diizelme gosterirler. Bunun yam sira hastalara
ilag verilmeyebilir. Tlag verilmeyen hastalara psikoterapi yontemi uygulamur (Tan,
2015).

Doktorun uygulayacagy tedavi agamasinda dikkat edilmesi gereken baz

hususlar vardir. Bunlar:

e Depresyon hastasinin yagi, genel sagligi ve hastalik gegmisi
e Depresif bozuklugun derecesi

e Hastalifin ¢cesidi

e Belli ilag, prosediir veya terapilere kars: tolerans

e Hastanin tercibi (Dr. Nagendra, Dr. Nagaratha, Giirelman, 2015).

Bir¢ok insan kendini hicbir ige yaramayan degersiz biri olarak diisiinebilir. Bu
durum kesinlikle zay1fligin gostergesi olamaz. Fakat hissedilen buna benzer duygular

bir takint1 haline déniigmiisse profesyonel bir yardim énemli 5l¢iide rahatlama saglar

(Tarhan, 2013).

2.5.5.1.Bilissel Tedavi

Bu tedavi yontemi hem oldukca etkili hem de kisa siirede sonug verebilen bir

yontemdir. Amaci ise ruhsal bozuklugu gidermek ruhu canlandirmaktir.

Bu tedavi yontemini Amerikal psikiyatrist Beck'in 1967-1984 seneleri
araliginda  yaptijn =~ caligmalar  npeticesindegelistirilmis  ve  yayilmaya
baglamigtir Beck’in diisiincesine gore, depresif bozukluga meyilli olan bireylerin
kognitif (biligsel) diizeylerinde hayal iiriinii olan davrams durumlan yer alir. Hayal

tirlind olan bu davranis durumlan kognitif duygu durumunu bozar bu da depresyon
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sebep olur. Bilissel tedavi, davrams bi¢imlerinin altinda yatan dogg olmayan inanis
ya da semalarin belirtilmesini ve buna ¢6ziim bulunmasim mﬁaglamaktadu. Bu
tedavi agamasinda ggriismeler genelde birer hafta araliklarla toplamda 15-25
goriisme seklinde gerceklesmektedir. Tedavi temelde ii¢ bileseni olugturur. Ogretici
yonil, bilissel yontem ve davramsc: yontemlerdir. Ogrefici olan yonii, hastaya
depresyonun duygu, diisiince ve davramiglar arasindaki bagi gdstermektedir. Biligsel
yontemler otomatik diigiincenin belirlenmesi, belirlenen diisiincelerin dogrulugunun
denenmesi, bunun temelinde yatan yanlig hipotezlerin belirlenmesi ve hipotezlerin
dogruluklarmin denenmesi kademelerinden olusmaktadir. Davranigg1 yontemler ise
biligsel yontemlerle beraber uygulamaya koyulmaktadir.Davranige:r yontemlerde,
yaﬁﬁé bilinenlerin denenmesi ve degisim yapilmasi ama¢ edinilmektedir. Tedavi
asamasinda giindelik faaliyetleri programa sokup, bu faaliyetlerden ne kadar haz
aldig1 ve ne derece de bagarili oldugu, kisiye gérev verilmesine benzer uygulamalar
kullamlmaktadir. “Simdi ve burada™ sorularina dikkat ¢ekmektedir. Gorlisme anminda
ve goriisme esnasindaki ilerleyen zamandaki diisiince ve duygulan incelemektedir.

Amaglarim ise su sekilde siralayabiliriz:

1. Depresyon hastasinin otomatik diislincelerini tespit edip degistirmeye
calismak

2. Depresyon hastasinin bazi diislincelerinin yerini yeni diisiincelerin almasini
saglamak

3. Davrams, duygulanim ve bilis arasmnda tespit edilen baglantilari tanimasim
saglayabilmek _

4. Yanlis inamslarin degistirilmesini saglamak

5. Gergege daha yakin yorumlar yapmasin saglamak (Koknel, 2005).

2.5.5.2.Davrams¢i Tedavi

Bu tedavi yonteminde davranisin olusmasina sebep olan etmenlere fazla
takilmadan dogrudan davramg ele alinmalidir. Kisi ve igerisinde hayatin1 devam
ettirdigi toplum agisindan uyumlu bulunmayan davranislar yok edilerek, yerine daha

uygun yeniden kosullandinlmig davramslar ortaya gikarmaya c¢alisir. Diizeni bozan




davranislar kaldinlinca diizen ve denge saglanmus olur. Hastaljin iistiine gitme

davranigg1 tedavide kullanilan &nemli bir tekniktir. Sistematik duyarsizlagtirma da
tedavide kullanilir. Sistematik duyarsizlastirma kisiye Once rahatlatma ve gevseme
yontemleri dgretilir. Hastaya korku uyandiran ve kaygiya sebep olabilecek durumlar
ve kisiler tespit edilir. Daha sonra bu olumsuz kisiler veya korkularla karsilasmasim
saglayip fazla diizeyde olan cogku ve duygu sondiirmesi amaclamr. Bunun yani sira

bu tedavi yonteminde hastaya ev 6devi de verilebilir (Koknel, 2005).

2.5.5.3.Destekleyici Ruhsal Tedaviler

Depresif bozukluklarda en sik kullanilan ve 6nerilen tedavi yontemlerinden
biridir. Hastaya sadece moral vermek degildir bu tedavinin amaci. Hasta olan kisiyi
benligine dayamlarak zedelenmis olan ruh halinin tamamen diizeltilmesini amaglar.
Hastaya is hayati aile ve giinlikk hayatiyla ilgili konularda, problemlerinde bilgi verir
ve hastaya yol gosterilir. Bunun yam sira hastaya rehberlik yapilir. Kiginin hayat: ile
ilgili basliklar ve sorunlari konusulur. Hastaya saglikl karalar almasi igin yol
gosterir, yapacagi segmelerde yardimer olur. Bedenin ve ruhun her gesit hastalik

halinde uygulanabilir (K6knel, 2005).
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4. MATERYAL VE YONTEM -~

4.1. Evren ve Orneklem

Bu galigmanin evrenini, Mugla Sitki Ko¢man Universitesi yerlegkesinde
6frenim goren Gfrenciler olustururken, 6rneklem grubunu Mugla Universitesinde
dgrenim goren 915 6grenci olusturmustur.

Omeklem grubunun  belirlenmesinde halen Mugla  Sitks Kogman
Universitesi’nde 6grenim goren 8grenci olmasina dikkat edilmistir.

- 4.2. Veri Toplama Araci

(Calismada kullanilan veri toplama araci 2 béliimden olusmaktadar.

Birinci béliimde, katilimeilarinin demografik bilgilerini tanimlamaya yonelik
sorulara,
Tkinci béliimde 6grencilerin depresyon diizeylerini 6lgmek icin Beck Depresyon
Olgegi kullanilmustir. Olgek 21 sorulu olup her soru dért segenekten olusmaktadir.
Envanter tek ve ¢ift sayili maddelerden olusmustur. |

Aragtirmaya katilan &grencilerin demografik 6zelliklerini belirleyebilmek
amaciyla 5 sorudan olusan bir kisisel bilgi formu kullamlmistir. Bu bilgi formu
ogrencilerin; cinsiyet, yas, ugrashig1 serbest zaman etkinligi, ka¢ kardes, kagmer simf
gibi demografik zellikleri ve serbest zaman etkinligine katilim durumlan ile ilgili
bilgilere ulagilmistir.

Beck, Rush ve Emery (1979) tarafindan, depresyonda goriilen, duygusal,
somatik, biligsel ve motivasyona dayali belirtilerin derecesini belirlemek amaciyla
gelistirilen 21 maddelik bir 6lgektir. Dort secenekten olusur her belirti maddesi, 0 ile
3 arasinda puan alir ve puan aralif1 0 — 63 arasinda degismektedir. 1988 yilinda Beck
Depresyon envanteri (BDE) ad1 ile Hisli tarafindan Tiirk¢eye gevrilmistir. BDE’nin
Tiirkge formunun iki yarim test giivenirlik katsayisi 0.74 oldugu &lgiit bagntili

e

gegerlik katsayisinin ise 0.47 ile 0.63 arasinda degistigi bulunmustur.
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Envanter tek ve ¢ift sayili maddelerden olusmustur. Iki Yaftm tek glivenirlik
katsayis1 Hisli (1988) tarafindan 259 {iniversite ogrencisi ile yapilan bir aragtirmada
0.74 olarak bulunmustur. :

Hisli (1988), Beck Depresyon Envanterinin giivenirligi ve gecerligi iizerine
yaptig1 caligmada, psikiyatrik bir 6rneklemde MMPI-D skalasi ile envanter puanlari
arasindaki Pearson momentler carpimi korelasyon katsayisimi  0.63 olarak
hesaplamustir. Universite 6grencilerinden olusan 6rneklemde ise MMPI-D skalasi ile
cnvanter puanlan arasindaki Pearson momentler ¢arpimi korelasyon carpimi 0.62
¢ikmistir. Bu bilgiler 1s1iginda arastirmamizda kullanilan envanterin gecerlilik ve
glivenirligin saglandifim sdylenebilir.

Aynca, Tegin (1980) o6lgegin Depresyonda Bilissel Tepkiler Olgegi ile
korelasyonunu incelemis ve bu korelasyonu normal deneklerde 0.20, depresif

deneklerde 0.52 ve sizofrenik deneklerde 0.33 olarak bulmustur.

4.3. Verilerin Toplamasi

Veri toplanma araci, belirlenen {iniversitedeki Oprencilere derslerin
baglangicinda rahatsiz olmamalari ve anketteki sorulara ictenlikle cevap vermelerini
saglamak amaciyla dinlendikleri zamanlarinda (kafeterya, bahge vb. yerlerde dinlenir
iken, smif ortamina alinarak) anketlerin uygulanmas: saglanmstir. Anketlerin

uygulanmasi ve toplanmasi asamasinda gizlilik ilkesine bagh kalmmustur.

4.4. Verilerin Analizi

Aragtimamn amacinda yer alan alt problemlere uygun olarak toplanan
veriler, kontrol edilmis ve elektronik ortamda kayit altina almmustir. Ogrencilerden
geri donen anketlerden 85 tanesi eksik ve yanlis dolduruldugu igin isleme alinmamis
ve 915 anket degerlendirilmigtir. Kaydedilen verilerin ¢6ziimlenmesinde ise SPSS
(Statistical PackageforSocialSciences16.0) programindan faydalanilmastir.

Elde edilen verilerin analizinde t-test ve tek y&nlii varyans analizi (ANOVA)
kullamlarak ve cesitli demografik ve kisisel faktorlerle arasindaki iligskinin

incelenmesinde ise Pearsonkorelasyon testleri kullamlmugtir.




5. BULGULAR

Tablo 1:Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Dagilimlarim

Gisteren Tablo
Cinsiyet F %
Kadin 501 54,8
Erkek 414 45,2
Toplam 915 100

. ..t« Aragirmaya katilan iniversite 6grencilerinin %54.8°1 (501) kadinlardan,
%45.2°s1 (414) erkeklerden olugmaktadir.

Tablo 2:Arastrmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Yas Dagihmlarim

Gosteren Tablo

Yas F Yo
17-20 259 28.3
21-24 562 61,4

25+ 94 10,3

Toplam 215 100

Aragtirmaya katilan tiniversite dgrencilerinin %28,3°4 (259) 17 - 20 yas
arasinda, %61,4°14 (562) 21 - 24 vyas arasinda, kalan %10,3°4 (94) 25 yasin

tizerindedir.
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Tablo 3: Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Sunif Daglmlarm
Gsteren Tablo '

Okudugu Simif F %o
1. smf 239 26,1
2. smf 265 29
3. smif 211 23,1
4. smif 200 . 21,8
Toplam 915 100

Aragtirmaya katilan liniversite 6grencilerinin %26,1°1 (239) birinei siif,

%29’ (265) ikinci smif, %23,1%1 (211) tighincti smf, %21,9°u (200) dordiincd smf

ogrencilerden olusmaktadir.

Tablo 4: Serbest Zaman Aktivitesine Katilma Durumlarma Gore Universite
Ogrencilerinin Depresyon Puanlarma Ait t Testi Sonuclan

Etkinlik N Art.Ort. Std.Sapma t P
E};‘“;lhge 600 9,37 4,89
Et;m;{‘ 0,000 <0.05
B¢ | 315 2641 7,54
katilmayan

Serbest zaman etkinligine katilan {iniversite Ogrencileri ile herhangi bir

etkinlige katilmayan Ggrencilerin depresyon diizeyleri arasinda anlamh farkliliklar

tespit edilmisticr (p<0.05). Aktiviteye katilan &grencilerin depresyon puan

ortalamalart 9,37 iken, herhangi bir aktiviteye katilmayan &grencilerin depresyon

puan ortalamalan 26,41 olarak elde edilmistir.

]




Tablo 5: Serbest Zaman Aktivitesine Katilma Durumlarina Géye Kadin
Universite Ogrencilerinin Depresyon Puanlarina Ait t Testi Sonuclan

Degiskenler Etkinlik | Depresyon
Diizeyleri
Serbest Zaman T 1 ,807%*
Etkinligi p ,000
N 501 501
Depresyon Diizeyleri T ,807** 1
p ,000
N 501 501
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Aragtirmaya katilan kadin iiniversite ¢grencilerinin depresyon diizeyleri ile

serbestzaman aktivitelerine katilimlar: arasinda anlaml iligki bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6: Serbest Zaman Aktivitesine Katilma Durumlarma Gére Erkek
Universite Ogrencilerinin Depresyon Puanlarmna Ait t Testi Sonuclar:

Degiskenler Etkinlik Depresyon
Diizeyleri
Serbest I 1 ,809%**
Zaman p ,000
Etkinligi N 414 414
Depresyon r ,809** 1
Diizeyleri p ,000
N 414 414

Aragtirmaya katilan erkek iniversite 6grencilerinin depresyon diizeyleri ile

serbest zaman aktivitelerine katilimlari arasinda anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).




Tablo 7: Serbest Zaman Aktivitesine Katilma Durumlarina Gii;,e Universite
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Ogrencilerinin Yag Arahklarmna Gére Depresyon Puanlarma Ait Anova Testi

Sonuglar:
Degiskenler | Kareler df | Ort.Kareler F p
toplam Degeri
Gruplar 429,044 3 214,522 2131 | .119
Depresyon arasi
Diizeyleri Gruplarici | 91794,060 | 912 100,651
Toplam 92223,104 | 915

Ogrencilerin  yaslan gdz oOniine alindiginda;

katlhmlanyla yaglar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

serbest zaman etkinlifine

Tablo 8: Serbest Zaman Aktivitesine Katilma Durumlarina Gére Universite

Ogrencilerinin Smiflarma Gére Depresyon Puanlarma Ait Anova Testi

Sonuglari
Degiskenler Kareler df | OrtKareler | F p
toplami Degeri
Depresyon | Gruplar arasi 253,93 3 84,64 ,838 | 473
Diizeyleri Gruplar i¢i 91969,16 912 100,95
Toplam 92223,10 915

Ogrencilerin kacinc1 simif olduklar1 goz 6niine alindiginda; serbest zaman etkinligine

katihmlariyla simflar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05)
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6.TARTISMA - SONUC o

Universite  6grencilerinin  serbest zaman aktivitelen';lé katilmalarinin
depresyon diizeylerini etkileyip etkilemediginin incelenmesi amaciyla yapilan bu
aragtirmada veri analizleriyle elde edilen bulgular, bu boliimde tartigilarak
yorumlanmistir. Bunun yam sira; cinsiyet, yas, serbest zaman etkinlifine katilma
durumu degiskenleri ile depresyon arasindaki iligkilerin incelenmesiyle elde edilen
bulgular da yorumlanmigtir.

Arastirmamn geneline bakildifinda serbest zaman aktivitesine katilma
durumlarina gore tiniversite 6grencilerinin depresyon diizeylerinde anlamli bir fark
vardir. Aragtirmaya katilan 915 &grenci igerisinde 600 Ogrenci serbest zaman
aktivitesine katiliken 315 ogrenci herhangi bir aktiviteye katilmamustir. Serbest
zaman aktivitesine katilan tiniversite Ogrencilerinin depresyon diizeyleri, serbest
zaman aktivitesine katilmayan iiniversite 6grencilerinin depresyon diizeylerine gore
daha dagiktir. Aktiviteye katilmayan O6grencilerin depresyon diizeyleri daha
yiiksektir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine gére depresyon diizeyleri incelenmistir. Bu
calismaya katilan {iniversite 6grencilerinin toplamina bakildiginda kadin erkek her
iki grubunda serbest zaman etkinliklerine katidlma durumlarma gore depresyon
diizeylerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikomgtir. Serbest zaman ile ilgili yapilmis gogu
calismada cinsiyet 6zelliklerinin depresyon ile anlamli bir iliskide oldugu
goriilmektedir. Konuyla ilgili ¢alismalar literatiir ve yapilan aragtirmalar
incelendiginde, elde edilen bulguyla uyumlu ve farkli yonde bulgularin var oldugu
goriilmiistiir. |

Depresyonun cinsiyetle iliskisini inceleyen birgok aragtirma yapilmigtir.

Bazi calismalarda depresyonun erkeklerde kadinlara oranla daha fazla
goriildiigii bildirilirken bazi ¢alismalarda ise, cinsiyetler arasi bir farkliligin olmadig
goriilmektedir (Batigiin ve Biiyiiksahin, 2008).

Cuhadaroglu (1986), iiniversite 6grencilerinde psikiyatrik belirti dagilimin
inceledigi arastrmasinda 52 kiz, 48’1 erkek olmak tizere, yaslari 18 - 24 arasinda
degisen 100 kisilik bir orneklem grubuna Belirti Tarama Listesi (SCL-90-R)
uygulamigtir. Elde edilen bulgulardaki psikiyatrik belirti dagilimina bakildiginda,
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depresif belirtilerin en yiiksek sirada yer aldif1 ve kizlann erkeklgrden daha yiiksek
oranda depresif belirtiler gosterdigi goriilmektedir.

Dashdamirov’un (2013) 2010-2011 egitim-6gretim yilnda Istanbul’daki
{iniversite 6grencilerinin katildig1 ¢alismasinda gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamh bir farklilik elde edilmemigtir.

Karaca’mn (2015), Mehmet Akif Ersoy Universitesi dgrencilerinin serbest
zaman egzersizlerine katilimlarimin cinsiyete gore farklilasip farklilagmadigin
belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak fark tespit edilmis
ve erkek 6grencilerin kadin katilimcilara oranla daha fazla egzersize katildiklar
belu'lemmsar Ayrica katilimeilarm serbest zaman engelleri ile bag etme stratejileri
ve serbest zaman egzersizine katllun diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamastir.

Aktay (2014) Istanbul Arel Universitesi 6grencileri iizerinde yaptigi bir
arastirmada yapilan analizler sonucundan depresyon diizeylerinin cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Konuyla ilgili yapilan bir
arastirmada cinsiyetin depresyon diizeyinin yordanmasinda énemli bir etken oldugu
belirtilmistir.

Depresyonun genellikle erkeklere oranla kadinlarda daha fazla goriildiigii
belirtilmigtir. Yapilan bir arastirmada mani-melankoli gdsteren vakalarin %70'nin
kadin, %30'unun erkek oldugu tespit edilmistir (Koknel, 2005).

Ogrencilerin serbest zaman aktivitesine katilma durumlarina gore depresyon
diizeyl puanlarimmn, yas degiskenine gore farklilasip farklilasmadig: belirlemek i¢in
yapilan Anova Testi sonucuna gore, gruplarin siralamalar ortalamalart arasmdaki
fark istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmamugtir. Konuyla ilgili farkli &meklem
gruplariyla yapilan calismalar yas degiskeni ile ilgili farkh bulgular ortaya
koymaktadir.

Otacioglu (2008) bireylerin depresyon diizeylerinin yaglarina gore
degismedigi bulgusuna erigmistir. Yigit (2008) ve Bingdl, Demir, Karabek ve
Digerleri ise (2010) yas arttik¢a depresyon diizeyinin arttiim bildirmiglerdir.

Dashdamirov’un (2013), 2010-2011 egitim-6gretim yilinda Istanbul’daki
{iniversite dgrencilerinin katildif ¢alismasmda da 6grencilerin depresyon puanlarnin

yaslarma gore anlamli bir degisiklik gostermedigi bulgusuna erisilmistir.
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Oprencilerin serbest zaman aktivitesine katilma durumlarie gbre depresyon
diizeyi puanlarimn, sif degiskenine gore farklilasip farklilagsmadig: belirlemek icin
yapilan Anova Testi sonucuna gore, gruplarin siralamalar ortalamalari arasindaki
fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir. Depresyon; biligsel, duyussal ve
davranimsal boyutlari olan bir problemdir. Depresyonla ilgili verilen bu bilgilerde de
goriildigi gibi depresyonu yordayan degiskenler her ortamda ve bireyde
gerceklesebilecek olgulardir. Biitiin bu olgular hem birinci simf hem son sinifta
Ogrenim goren 6grencilere dair olgular oldugu i¢in bu arastirmada sinif tiiriine gore
anlaml1 bir farklilik ortaya ¢ikmadigr ileri siiriilebilir.

Karaca’nmin (2015) Antalya’da {niversite ©Ogrencileri {izerine yaptigi
s;élﬁéﬁasmda kadinlarm serbest zaman aktivitesine katilma diizeyleri erkeklere gore
daha distik ¢ikmigtir. Bu yapilan c¢ahgmaya baktifimizda kadinlarin depresyon
diizeyleri erkeklerin depresyon diizeylerinden daha yiiksek cikmasi olagan bir
durumdur diyebiliriz. Elde edilen bulgularda, psikolojik iyi olma diizeyi ile bireylerin
serbest zaman fiziksel aktivite katilim diizeyleri arasinda pozitif yonde iliski tespit
edilmistir. Psikolojik iyi olma hali 6l¢eginin alt boyutlarina bakildiginda Gzerklik,
bireyin cevresel hikimiyeti, bireysel gelisimi, yasam amaci, 6z-kabul ve 6lgegin
genel foplam puanlamasinda serbest zaman fiziksel aktivite katihm diizeyleri
arasinda pozitif iliski mevecuttur. Ancak, ¢caligmada digerleri ile olumlu iliskileri alt
boyutunun serbest zaman aktivitelerine katilmasinda etki eden bir iligki
bulunmamigtir. Literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olma diizeyinin serbest zaman
fiziksel aktivite katilim diizeyini konu alan birgok ¢alisma mevcuttur. Literatiirde ele
alinan ¢alismalar bizim ¢alismamizin sonuclar ile tutarlilik gostermektedir.

Edwards ve ark. (2005) tarafindan yaptiklarn g¢alismalarinda diizenli bir
sekilde serbest zamanlarinda fiziksel aktivitelere katilan bireylerin psikolojik iyi
olma hali 6lgeginin alt boyutlarindan olan 6zerklik, ¢evresel hakimiyet, kisisel
gelisim, bagkalartyla olumlu iligkﬂer, yasam amac1 ve 6z-kabul tizerinde pozitif iliski
oldugunu ve tiim alt boyutlarin diizenli fiziksel aktiviteye katilima tesvik ettifini
saptamislardir.

Diger yandan Dogan (2000), depresyonun farkli toplumlarda farkli siklik ve
yayginlik gosterdigi, bunun da kiiltiirel farkliliklardan kaynaklandigi, bu nedenle

depresyonun risk gruplarimin tanmnmasinda ve birincil- ikincil- {igiinciil korumanin
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planlamasi yapilirken bu kiiltiirel farkliliklarin gz oniindge bulundurulmas:
gerekliligi {izerinde durmaktadir.

Ozmen (2004) tarafindan sosyo-demografik etmenlerin depresyona etkisi
olup olmadigma y&nelik tutumlar iizerinde yapilan arastirmada; sosyo-demografik
degiskenlerin ve hastalikla tanisikligin kendi basina depresyon ile ilgili tutumlanrpek
etkilemedigi, larsal kesimde sosyo-demografik etmenlerin depresyon iizerinde
etkisinin oldufunu diisiinenlerin yok denecek kadar az iken Istanbul'da yapilan
calismada ise; 55 yastan yukari olanlar ile daha diigiik egitim diizeyine sahip
olanlarm daha olumsuz ve etkileyici bir yaklasima sahip oldugu, kadinlarin ise
depresyonu daha olagan bir durum gibi gérme egiliminde oldugu belirtilmektedir.
Doil"a{};imyla Ozmen (2004) depresyon ile ilgili tutumlarin olusmasmda sosyo-
demografik etmenlere gore kiiltiirel etmenlerin daha belirleyici oldugunu 6ne
stirmektedir.

ONERILER

Calismanin stiresi, ormeklem say1 ve evreni konusundaki simirliliklan géz
oniinde bulunduruldugunda ileride yapilacak caligsmalara yardimer olmasi amaciyla
asagidaki 6neriler sunulmustur.

Universite  6grencilerinin  serbest zaman aktivitesine katilmalarimn
ogrencilerin depresyon diizeylerini etkiledigi diisiiniildiiginde onlar1 mutlu edecek
aktiviteler planlamp katilim saglanabilecegi gz 6niine alinmalidir.

Serbest zaman engelleri ile bag etme stratejileri gelistirmeye yonelik olarak
aragtirmacilar tarafindan gesitli egitimler ve programlar gelistirilebilir. Temel olarak
bireylerin serbest zaman engelleri ile basg etme stratejilerini belirlemeye ve
giiclendirmeye yonelik olarak serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri diisiik
olan bireylere nasil bu engellerle bas edilebilecegi hakkinda farkindalik egitimleri ve
programlarn bu konuda bir érmek olabilir.

Depresyon diizeylerini azaltmaya yonelik c¢esitli aktiviteler, egitim ve
programlar gelistirilebilir. Omnek olarak, cesitli doga gezileri ya da extrem
sporlarinda igerisinde yer aldift serbest zaman etkinliklerine yonelik cesitli
programlar ve aktiviteler depresyon diizeylerini azaltmaya yardimei olabilir.

Serbest zaman egzersizine katilumi artirmaya yonelik olarak aktiviteler,

egitim ve programlar geligtirilebilir. Serbest zamamin degerlendirilmesine yonelik



olarak farkindalik efitimi seminerler, cesitli serbest zaman eg#ersizleri tantim

programlari bireylerin serbest zaman egzersizine katilimlanm artirma konusunda
yardimer olabilir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, depresyon diizeyleri, serbest
zaman egzersizine katlm kavramlarmn psiko-sosyal alanlar literatiirine katk:
saglamasi amaci ile 6grenciler drmekleminde gergeklestirilen bu arastirma, caligan
yetigkin bireyler, emekliler ve spor camiast icerisinde yer alan antrendrler, hakemler
ve yoneticiler 6rnekleminde de ¢alisilabilir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, depresyon diizeyleri ve
serbest zaman egzersizine katilim kavramlarinin psiko-sosyal alanlar literatiiriine
katk1 t§a§1amas1 amaci ile Mugla Sitkt Kogman Universitesi 6grencileri 6rnekleminde
gerceklestirilen bu aragtrmanin Mugla Sitki Kogman Universitesi haricinde farkls

tniversiteler smekleminde de gergeklestirilmesinin yararh olacad diigiiniilmektedir.

Serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri, depresyon diizeyleri, serbest
zaman egzersizine katihm kavramlan digindaki belirleyici nitelikler tagiyan psiko-
sosyal dinamikler {iizerine ¢esitli incelemeler yapilabilecegi diigiiniilmektedir.
Ornegin; bireylerin benlik saygilar1, benlik algilari gibi konular, serbest zaman
engelleri ile bas etme stratejileri, depresyon diizeyleri ve serbest zaman egzersizine
katilim gibi konular iizerindeki etkileri hakkinda bir arastirma tasarimi olabilir.

Bu ¢aligmada incelenen depresyon diizeyleri, serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katilimi arasindaki iliskilere ilaveten her
birinin birbiri iizerine etkilerinin incelenmesi yararli olabilir.

Yine ileriki ¢alismalarda depresyon diizeyleri, serbest zaman engelleri ile bas
etme stratejileri ve serbest zaman egzersiz katihmi arasmdaki iligkilerin yapisal

esitlik modellemesi ile test edilmesi faydali olacag: diistiniilmektedir.
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8. EKLER i
8.1. Beck Depresyon Olcegi

ACIKLAMA

Saym cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her
gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA i¢inde kendinizi
nasil hissettiginizi en iyi anlatan ciimleyi se¢iniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularmiz:
tarif eden birden fazla ciimle varsa her birini daire i¢ine alarak isaretleyiniz.

Sorulan vereceginiz samimi ve diirlist cevaplar aragtrmanim bilimsel niteligi
acisindan son derece 6nemlidir. Bilimsel katki ve yardimlariniz igin sonsuz tegekkiirler.

ke GULSUM GEZGIC¢
Rekreasyon Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans

Cinsiyetiniz: Yasimz: Kardes sayisi:
Kaciner somf:
Ugrastigimz serbest zaman etkinligi:

SORULAR

A

0. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.
' 1. Kendimi {iziintiilii ve sikintili hissediyorum.

2. Hep iiziintiilii ve sikintilryim. Bundan kurtulamiyorum.
3. O kadar tiziintiilii ve stkantiltyymm ki artik dayanamiyorum.
B f
0. Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.

1. Gelecek hakkinda karamsarim.

2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

3. Gelecegim hakkmda umutsuzum ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis gibi
geliyor.
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£ -~
0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

1. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha c;ék basarisizliklarim ci-lmug gibi hissediyorum.
2. Gegmise baktigimda basarisizhiklarla dolu oldugunu gérityorum.
3. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak gorityorum.
D
0. Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

1. Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.

2. Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

3. Her seyden sikiliyorum.
E
0. Kendimi herhangi bir gekilde suclu hissetmiyorum.

1. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

2. Cogu zaman kendimi suclu hissediyorum.

3. Kendimi her zaman su¢lu hissediyorum.
F

0. Bana cezalandirilmisim gibi gelmiyor.

1. Cezalandrilabilece@imi hissediyorum.
2 Cezalandirilmay1 bekliyorum.

3. Cezalandirildigumi hissediyorum.
G

0. Kendimden memnunum.

1. Kendi kendimden pek memnun degilim.

2. Kendime ¢ok kizryorum.

3. Kendimden nefret ediyorum.
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H
0. Baskalarindan daha ké&tii oldugumu sanmiyorum.

1. Zayif yanlarim veya hatalarim icin kendi kendimi elestiririm.

2. Hatalarimdan dolayi ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
3. Her aksilik kargisinda kendimi hatali bulurum.
| |
0. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1. Zaman zaman kendimi &ldiirmeyi diistindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
4+, 2. Kendimi 6ldiirmek isterdim.
3. Firsatini bulsam kendimi 8ldiiriirdiim.
J
0. Her zamankinden fazla i¢gimden aglamak gelmiyor.

1. Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor.

2. Cogu zaman aZliyorum. -
3. Eskiden aglayabilirdim gimdi istesem de aglayamiyorum.
K

0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.

2. Simdi hep sinirliyim.

3. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.
L
0. Bagkalan ile gériismek, konugmak istegimi kaybetmedim.

1. Bagkalar1 ile eskiden daha az konusmak, griismek istiyorum.
2. Bagkalar ile konugma ve gériisme istegimi kaybettim.

|
1. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
3. Hig kimseyle konugmak goriismek istemiyorum.
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M
0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.

1. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

2. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik cekiyorum.

3. Artik hi¢ karar veremiyorum.
N |
0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.

1. Daha yaglanmus ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.

.. 2. Gorinistimiin gok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.

3. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum, |
O
0. Eskisi kadar iyi caligabiliyorum.

1. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gﬁstermeme gerekivor.

2. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

3. Higbir sey yapamiyorum.
P
0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

1. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum,

2. Her zamankinden 1-2 daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
3. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.
R
0. Her zamankinden daha gabuk yorulmuyorum.

1. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

2. Yaptifim her sey beni yoruyor.

3. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.



S
0. Istahim her zamanki gibi,

1. Igtahim her zamanki kadar iyi degil.

2. Istahim gok azaldi.

3. Artik hig istahim yok.
T
0. Son zamanlarda kilo vermedim.
1. Iki kilodan fazla kilo verdim.
2. Dort kilodan fazla kilo verdim.

3. Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

0. Sagligim beni fazla endigelendirmiyor.

1. Agn, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni
endigelendirmiyor. :

2. Saghgm beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlagtyor.
3. Saghigim hakkinda o kadar endigeliyim ki bagka higbir sey diisiinemiyorum.

v

0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.

1. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.
2. Cinsel konularla simdi ¢cok daha az ilgiliyim.

3. Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim.
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